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Drud von H. Laupp jr in Tibingen.



Motto:
LIm Atmen sind zweierlei Gnaden,
Die Luft einziehen, sich ibrer entladen;
Jenes bedrangt, dieses erfrischt,
$o wunderbar ist das Leben gemischt.“

oDie Gestalt des Menschen ist der Text zu allem,
was sich iiber ibn empfinden und sagen ldsst.“
Goethe.

RVorwort,

~cbum die 1. Uuflage der WUtmungsd, und Haltungsitbungen
vonn €. Gilberhorn iff unter drytlicher Mitwirfung ent.
ftanden. Auch die erfte BVorfithrung feiner Uebungen in einer
gemeinfchaftlihen Sigung der militdrdrstlichen Sefellfchaft und
der Sdhulfommiffion desd drstlichen BVereinsd in Mindhen wiurde
durch usfithrungen fber die Widhtigleit gerade der Wtmungs,
und Haltungditbungen durdh) Dr. K, €. Ranfe eingeleitet, wie
fie hier mit der 2. Unuflage auch der Schrift felbft beigegeben {ind.
In der Folgeseit haben tir fehr vielfach Gelegenbeit gebhabt,
miteinander su arbeiten. Cine weitere Frucht diefer Jufammen
atbeif furde 1914 in den ,tdglichen Schulfreifibungen” vors
gelegt, die fich die Befdmpfung der Sip{chadigung der Schuls
jugend durch die Schule felbf jur Wufgabe geftellt haben.

Die in den beiden Schriften vorgefchlagenen Uebungen

“haben ingwifchen bei Uersten lebbhaftes Infereffe erregt und
allmablich audh in eiteren Kreifen Anflang gefunden, fo daf
eine Neuauflage der Atmungs: und Haltungsdibungen nof,
wendig mwurde.

Die vorgefchlagenen Uebungen haben {ich praftifch durchaus
bewdbre, unter anderem befonders fiir die Krdftigung der Lunge
bei den durch fdhlechte Halfung und mangelhafte Cntriclung
deg Brufiforbs von der Criranfung an Tuberfulofe bedrohten
Perfonen.

l*



Die Uebungen find fiit gefunde Perfonen beidets
lei Gefchlechts und aller Alterdfiufen be
vechnets fie Ditcfen aber nicht frififlod und dilettantifch von
Keanten audgefiihrt werden, obroohl fie aud) fiir fie in geeigneten
Fallen von groftem Nupen twerden fdnnen, Wie aber die us,
wabl der Uebungen ausd der Jufammenarbeit von At und
Gpmnaft entfianden iff, o muf auch bei ithrer Univendung,
fotoie e fich nicht um Gefunde handelt, det Urst davernd fiber,
wachen und berafen. Diefe Warnung er{cheint
befondetrd notwendig gegeniiber dDer ZJeits
firdmung, dDie fich in Dilettantidmusd aller
et auf dem Gebiet der Heilgymnunafiif gatr
nicht genug tun fann Jeder befhdftigte Arst toeif
pon Sdhadigungen feinet SKranfen Ddurc) derartige gut ges
meinte, aber unoer{idndige dilettantifche Verfuche frautige Beis
fpiele g1t ergdblen. Sindalfo Lunge und Hery nicht
gang gefund, fomuf aud dieregelmdfige BVors
nahme dDer hier vorgefchlagenen Nebungen
pon dDet Cinwilligung einesd fadhverfdandis
gen rytesd abhdngig gemadt werdemn.

Die 2. Vuflage ift durd) die Neuaufnabhme einer Reihe er,
probter Nebungen wefentlich bereichert, Midge auch fie beitragen
sur Wedung und Forderung ded Sinned fitr die Schonbheit
und Gefundheit dDes menfchlichen Korpersd!

Dr. & G, Ranfe.  Chriftian Silberhorn,
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Die gejundheitliche Bedeutung dev
Atmungs: und Haltungsubungen
pon

Dr. Katl Cenff Ranfe,

:) lleg Lebendige seigt eine fehr merfmwiirdige und behersigens:
% werte Abhangigleit ded Korperd von feiner Betdtigung.

Philofopbhen aller IJeiten und aller BVolfer haben mit diefem
Problem gerungen, dag unferem Denfen frop aller flar jus
tage liegenden Deutlichfeit und Unabmweisbarfeit fich tmmer
noch nicht rvefilod hat fiigen roollen, Wie {hivierig und vielleidt
fogar unaufldglich die Theorie aber auch fein mag, die Praypis
iff hochft einfach und Dder jugreifende MWille weiff fehr twohl,
wagd er su fun hat. Wiffen toir auch nicht vecht, wie dasd jugebhen
mag, fo wiffen wir doch mit vollfier Sidherheit, daf die [e
bendige Tdatigfeit fich ihren Kdrper ets
fhafft, Da alled Lebendige nur durd die
angemeffene Tdatigteit fich am Leben et
halt, Daf {chlieflich jeded Glied, dasd nidht
audreichend gebraunucht wicvd, perfiimmert
und gugrunde geht,

Gewiff fpielt andh) die BVererbung ihre wichtige Nolle. Die
angeborne Kbrperform iff filr oieles der Nahmen, der nicht
tber{dhritten erden fann, in dDem der BVeveidh ded dem eingelnen
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Crreichbaren befchloffen iff. Fiir den einen iff diefe Grenge enger,
fitr Den anderen teiter gesogen. Aber faum einer unter Taufen:
den nitBt aud) nur in einer eingigen Cigenfdhaft diefe ihm ge-
wabhrten Mdglichteiten ooll ausd, wdbhrend Ddie andeven geit
lebeng faum eine Worftellung davon gewinnen, wasd alles an
feiftungsmiglichfeiten in ihnen gelegen bdtte, wasd fir einen
geradesut ver{chivindend fleinen Teil der ihnen gewdbhrten Kraft
und Schonbheit, Tat und Leiffung fie vermicflicht haben,

Auch fitr den Korper gilt alfo der Saf in vollfier Strenge: was
dut ererbt von deinen BVdtern haff, erwirh es, um e8 su befisen!

Und man fann gar nicht frith genug damit anfangen, mit
diefem ,Crwetben”, Die Jeif, in der der Kdrper nod) in der
Entwidlung fieht und dag find beim Menfdhen mebr ald el
Jabrsebnte, iff die Jeif, in der die Entfheidung fallt, fpdter
fonnen nur geringfiigigere Retouchen angebracht, der drohende
BVerfall nur mehr vergdgert mwerden.

Gerade in den fitr die Leiftungen ded Crivadifenen aus{chlag:
gebenden Begichungen hat der Men{d) den Kdrper, den
er fidh) felbff ermorben und verdient hat., Wo
alfo nicht Krantheit und duferer Jwang die Schuld tragen, ift
die volle BVerantwortlichfeit dem Menfchen felbft auferlegt. Wie
wenige aber wiffen dag {hon in den RKinderjabhren, in Ddenen fie
gerabde daran {ind, threm Korper dagd bleibende Geprdage su geben ?
Und wie wenige von denen, die e wiffen, handeln danach!

Jeder eingelne muf alfo nicht nur feined Glitdes, fonbdern
aud feines Korpers Schmied fein. Das fann er allerdings nur,
enn et in der Wahl feiner Vefdhdftigung nicht allsu fehr be
hindert iff. Der Kulturmenidh von heute befipt im allgemeinen
diefe Freiheit nicht. Schon vom 6, Jabhr an fleht et unter dem
3wang einer tdglich viele Stunden anhaltenden Berufdarbeit,
die feine Lebenstdtigeit, wenigfiend foweit deutfche Verhdlt,
niffe in Vetracht fommen, durcdhaug einfeitig in Unfprud) nimmt
und augbildet, Damit wird die Harmonie ded gefunden Lebens
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geftdrf, und mif ihm leidet die harmonifche Yusbildung desd
Korpers, die eine det BVorbedingungen feiner Schdnbeit und
Rraft ift. Ginfeitige Tatigleit bringt einfeitiges Wachstum
beroor, wdabrend andere Kdrperteile in der usdbildbung surid,
bleiben. Dasd Chenmaf ded Kbrpers wird dadurch um fo meht
geftdrt, je linger eine f{oldhe einfeitige Tdtigteit ausdgeiibt wird
und je frither in der Cntwidlungsseit eingelne Fabigteiten
itber dag Maf beanfprucht, andere aber vernadhldffiat erden.

Dabet gilt dad Gefes, daf derjenige Cinfluf iibermicgt,
der die grofte Stundensahl den Tag itber am Werke iff, det am
andauerndfien einwirft. Ihm ein Gegengewicht entgegens
fegen, ift demnach eine Aufgabe, die nur von der duferfien
Konfequens, Regelmdfigeit und Iielberoufitheit geldf twerden
fann, Wie diberall, {o bringt auch hier nur der eiferne Fleif
und die unermitdliche Yusddauer den Erfolg, WVor die Tugend
— d. b. alfo im griechifchen Sinn vor die Crreichung ded Jiels,
Shon und gut” su fein, — baben die Gotter den Schmeif
gefet.

€8 ift eine siemlich allgemeine Crfenntnid unter uns, daf
unfer Kulturleben unferen SKovper verfiimmert. SJablreiche,
Tag fiir Tag hartnddig und unansdweichlich fich mwiederholende
Cinfliffe find su diefem Ende am Werf, Man darf nicht glauben,
diefen Cinflitffen mit einer billigen s/ Minuten AYrbeit {hon ein
poll ausreichended Gegengewicht entgegengefest su  haben,
Smmerbhin fann jielbeufte Gegentvirfung, die genan am
tichtigen Plas angreift, hier in verhaltnidmagig furgen Seiten
fchon febr giinfiig wirfen. Ware dad nicht der Fall, {o wdre
Die ofung der Yufgabe ja ovollfommen hoffnungslod. Denn
e ift ausgefdhloffen, jemald ebenfoviel Ieit fiir die Gegens
witfung gegen die Verufd{chadigungen sur Verfiigung su be:
fommen, al8 diefe felbft im Lauf ded Tages in AUnfpruch nehmen,
Wil man in furger Jeit moglichft viel erreichen, o iff e8 deshalb
notig, die Art der Verufs{dhddigung genau ju fennen,



Y gt

Die hier vorgelegte Schrift greift aud der grofen Summe der
mglichen Schadigungen des Kulturlebensd nur einen fleinen eng
begrenyten Teil herausd: die Beeinfrdaddtigung der Kot
pethaltung und der Utmung, Beide {ind eng mits
einander verbunden. €8 wird fich aber seigen, daf Utmungs, und
Haltunggitbungen allein fiir fid) vergleichdmweife untirtfam blei,
ben miiffen. Gie bilden einen, tenn aud) febr widhtigen,
Tetl der gefamten fdrperlichen Uusdbildung und Korperpflege.

KRorperhaltung und Utmung etleiden eine typifche Schadis
gung bei allen den Berufen, die gendtigt find, thre Wrbeit im
Siien ausdgufiibren. Wit wollen die dabei auftretenden Schadis
gungen ald Ginfchadigung begeichnen. Sie foll fpdter eins
gehender gefchildert werden, jundchft fei aber auf einige regels
mdBige Begleiter{cheinungen bhingemwiefen. Mit ihr iff regels
mdfig der ufenthalt in gefchloffenen Rdumen und in mehr
odet foeniger verunteinigter und unbewegter fuft vergefell{chaftet.
Dadurdh leiden, abgefehen von den fdhon Ddurch die Haltung
gegebenen Cinfliffen, die Utmung und mwasd immer einer bes
fonderen Beriidfichtigung bedarf, auch die Fabhigkeit der Haunt
fidh toechfelnden Warmeeinflitffen durch verfchieden femperierte
und verfchieden ftarf bewegte Luft ansupaffen.

Diefe mangelnde Inanfpruchnahme der Haut fithet ju einer
vergleichdroeife geringeren Hautdurchblutung, die ihrerfeits
twiedet alle itbrigen Leiftungen der Korperoberfliche beeintrddhtigt.
Dag Blut fammelt fich in den inneren Organen an, Dasd Gleidy:
geroicht ded Blutumlaufsd ritd gefidrt, und ed gebt allmablidh
die Fdbigteit verloven, auf rafch einfrefende Beanfpruchungen
tichtig su antworten. Hat {ich diefe Storung eingenifiet und
audgebildet, fo gibt fie fidh dDem Betroffenen bald durd) allers
band unangenehme Empfindungen und {dlieflich durd) haufig
fid) wiederholende Storungen fund, die fich auch bis ju wick,
lidhen Grfranfungen fteigern.
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Die Haut ,versdrtelt”, der Menfd) ird anfdllig, vor allem
fiir die {ogenannten Gridltungstrantheiten.

Die Gisfdddigung vergefell{haftet fich toeiter mit der
Wirfung einet fehlenden Betdtigung unferer
gefamten Korpermudfulatur., Dad Sigen iff
eine Art Rubefiellung, eine im wefentlichen paffive Haltung,
Die nicht Ddurch Mustelfraft aufrecht erhalten ticd, fondern
bauptfachlich durd) die Fefiigeit von SKnochen und Gelent,
bandern, Die Rolle der Kirpermustulatur iff im allgemeinen
auf dag Uufrechterhalten ded Gleichgewichts auf dem Stubhl
befdhrantt, und auf die wenigen Bewegungen, die su der BVes
fhaftigung am Sdhreibtifch ndtig find, Die Hauptmaffe der
grofen Musfeln bleibt erfdhlafft.

Neben die einfeitige, nodh dagu paffive Kérperhaltung und
die Deeinfrdchtigung der Wtmung und der Hauttdtigleit frit
alfo der Mangel einer fraftigen Mustelbetdtigung. Wud) fie
itk ieder ohne mweitered auf den Vlutumlauf jurvitd, Fedesd
tdtige Drgan bedarf sur Yusfithrung feiner Tdtigleit der Jufubhr
pon erndbrenden und der WUbfubr von verbraudhten Stoffen.
Dag tdtige Organ iff deshalb immer tefentlich fiarfer durd:
blutet wie dag ruhende. Die Schlagadern bringen mehr frifches
DBluf heran, und die Saugadern oder Benen fithren mebhr Blut
sum Hersen und damif sur Lunge suriid, Die verbraudhten
Stoffe werfen jum Teil ald Koblenfdure in der Lunge an die
duBere fuft abgegeben. Hier witd aud) der fortwdbhrend im
gangen Korper unentbebhrliche Sanerfioff bei der Utmung mwieder
aufgenommen. In anderen Organen ded Korpers werden beim
Durdhfirdmen ded Bluted anbdere verbraudyte Stoffe abgegeben,
und wie 5. B, in den Nieven auch gleich ausdgefdhieden oder {onft
perarbeifet und erneuert,

Nicht nur die Haut, fondern auch die Kdrpermusdteln werden
alfo wdabrend ded Sigend verhiltnidmdfig enig durdhblutet,
Damit fallt eine Hauptleiffung dDed Hevgensd unp
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bed gefamten Blutumlaufs forr. Und) das Hery
bat alfo an der Kbrperrube Anteil, und wenn fie itber ldngere
Qeiten hin fir den grdften Teil ded Taged eingehalten witd,
foverliertaud dagd Hevydiendtige Uebung
und damitaud die Fahigteit {ich den grofen
Anforderungen bei ffarfer Mugdfeltdtig
feit angupaffen, Sdlieflich wird der Korper mehr oder
weniger unfdbig, den Unfirengungen ciner fdrperlichen Arbeit
s geniigen, die Det Daran Gewdhnte nicht nur ohne Schaden,
fondern aud) mit Leichtigleit und yum Nusen feiner Gefundpeit
ausfithren fann. Daran bhat die Schmwdadhung der eingelnen
Musfeln ebenfoviel Unfeil, wie diejenige ded Hergens.

e {hmwdacher allmdhlich die Kdrpetmus;
fulatur witd, defio mehr Gelegenbheit hat
bie einfeitige paffive Sishaltung, den
gefamten Kotper ju beeintrdchtigen Die
beiden Schadigungen feigern fich gegenfeitig. €8 fann deshalb
aud) die beufite Gegenmwirfung feinen Crfolg haben, wenn fie
nicht neben Der Korveffur der Haltung und Wtmung auch die
RKedftigung der gefamten Mustulatur und ded Hersensd danernd
im Yuge behadlf.

Die BVefdhaftigung im Haus beeintradtigt die Haltung auch in
allen denjenigen Fdllen, in denen fie nicht im Sigen, fondern
im Stehen und Hinz und Hergehen fich abfpielt. Die gefamten
Angeftellten ded Handeld und vieler freier Berufe, ebenfo toie
die leitenden Perfonen in diefen Berufen, {ind lebendige Beifpiele
dafiie. Sm allgemeinen fann man {agen, daf, {omweit die Korpers
haltung in BVefracht fomme, bei ihnen allen dDie Notwens
Digfeif und dDamift der Unrveiy sgum volls
fommenen Yufridhten ded Kdrpersd fehlt.
Der Kopf witd nidt aufrecht gefragen und finft nach vorne,
die Schultern und der obere Teil der Wirbelfdule machen diefe
Bewegung mit, Yuch die Schultern werden nicht frdftig uriic
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genommen, die Bruft nicht fraftig nach oben gehoben, aud) die
Wirbel{dule nicdht vollig gefiredt oder gar jemald nad) hinten
gebogen. Im allgemeinen entfieht dedhalb audh bet ihnen eine
paffive, nach) vorn gefriimmee Korperhaltung.

Wie ftarf der Cinfluf einer derartigen Daunerhaltung felbf
beim gefunden und viel Sport freibenden Curopder fein fann,
habe ich unter anderem an mir felbf erlebt. Jdh war auf einer
langeren Cppedition ind Innere Brafiliend oviele Monate in
fein Haus, gefhmweige denn auf einen Stubl gefommen, Die
fleine Cppedition hatte in Diefer Ieit lange Wodhen hindurdh
ausfchlieflich oon ihrer eigenen Sagd leben miiffen, Die duferen
Umftdnde gangen ferner, auch abgefehen von der Fagd, dajy,
Dauernd die meift mit allerhand Gefabhren drohende Umgebung
im uge ju behalten, YIS idh nadh Curopa juriidtam, wurde
ich fiberall darauf angefprochen, daf ich betrddhtlich gemwachien
fei. Die Meffung aber jeigte nidht den Ileifeffen Unter{chied.
Ich mar alfo nicht gemwadfen, fondern nut
gewmobnt wmorden, mich vollffdndig aufredt
su balfen und den Kopf Hhod su fragen.
Die dauernd leicht gebeugte Haltung des Stubenmenfchen
wat det pollfommen aufrechten Haltung efwa ded Kampindianers
getoicherr, fiir Den jeder Rentimeter, den dad Auge hHoher ge
fragen werden fann, mit Dem toeiteren und befferen Ausblic
eine beffere Lebensficherung bedeutef, Feind und BVeute werden
fritber erfpdbt, ficherer vermieden und erlegt.

Der danernde Untels, fidh) den gangen Tag fiber vollfommen
anfredht su Dalten, hatte alfo erveicht, wad teder dem Sport
noch dem Militdrdienft in diefem Maf mbglich gemwefen wat.

Im eingelnen jeigen Ddie gewerbtdtigen Berufe fehr vets
fchiedene Haltungsfchadigungen. Den einen allges
meinen FJug aber feilen {ie mit den bes
fprtodhenen Berufen, daf ihnen der Uns
teiy spum ovollfommenen UYufrichten des



fSopfesd und der Wirbelfdule fehlt. Die
Atbeit am Schraubfiod und an der Hobelbanf witd ebenfallg
leichter mit nach vorn gebeugtem Kopf und Rumpf geleiffet.
Diefe Haltung wicd deshalb viele Stunden am Tage ununters
brochen eingehalten. Yuch fie brauchen nofwendige ,u my
frammende’ Nebungen, €he wiv auf diefe Uebungen

Figur 1. Figur 2.

ndber eingehen fonnen, fei aber noch an etnem befonders haufigen
und ausgefprochenen Haltungstnp, an der Sishaltung, die
ndhere Art der Schadigung ausdeinandergefess.

Die beiden Figuren 1 und 2 {ind an Kindern aufgenom:
men, Ddie i) rubig obne jede Beeinfluffung habe {chreiben
und lefen laffen. War Ddann nach einigen Minuten die Hals
tung bdie offenbar dem RKind gewsdhnte geworden, fo ourde
fie auf der Platte fefigebalten, Ich bemerfe ausddriiclich, daf
die Bilder durchausd nidht befonders fhlechte Haltungen, fons
dern Die vollfommen fypifde Haltung des gefunden Schuls
findes fefthalten.



Figur 3 seigt den Crfolg der ufforderung fich gerade hingus
fesen und den Kopf hodhsunehmen! Figur 4 seigt ein fchreibendes
Rind, — vden Knaben von Figur 1 — oon hinten gefehen.
Bei der Veurteilung der Bilder ift ferner su beridfichtigen, daf
fie in guter moderner Schulbant aufgenommen find. Auch bet
der monfirds anmutenden Figur 3, bei der man fich ded Cindruds

Figur 3. Figur 4.

nicht wobl erehren fann, die Schulbant fet fiir dad Kind ju
flein, {igt Dad RKind in eciner nach der Unmweifung feiner Sridfe
gentan angepaften modernen Schulbant,

Durch vielfache BVeobachfungen bhabe ich mich iibersengt,
Daf auch der Crmwadhfene beim Lefen und Schreiben nidht anders
figt, daf Die typifchen Cigenbeiten der Sitshaltung bei ihm {id)
gang ebenfo wiederfinden ie beim Schulfind.

Der Kopf bangt, eigene Aufforderungen ausdgenommen,
nad) ovorne, auch die Schultern find nach vorne gefallen, die
Wirbelfaule bat ibre typifche doppelt:S/firmige Kritmmung
perloten und hat fich in eine eingige nad) hinten Ffonpere Linie
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gefrimmt, die vom 7. Haldwirbel big jum Kreugbein reicht,
Rur die Haldwirbelfdule, die gar nicht gang und gar nach hinten
umgebogen werden fann, jeigt noch einen Neft ihrer normalen
feimmung, Dag Vorfallen der Schulter und dag Yusbuchten
der Bruft; und unteren Lenbdentwirbelfaule nach hinten ifi bes
fonders deutlich auf Figur 3 ju fehen, wo fie durch dag befohlene
Auftichten ded Kopfed auf dad Kommando ,Gerade balten
und Kopf hodh” in einem geradesu unnatiitlichen Gegenfas
sut Kopfbaltung fiehen. Die Rippen find bei diefer Haltung
notendig gefenft, AUlle grofien Mustelgruppen ded Rumpfs
find erfchlafft. Diefe Cr{chlaffung erfivedt fich alfo nicht nur auf
die Rumpfs und Schultermusteln, fondern auch auf die breiten
DBaudymusdteln,

Je langer diefe Stellung eingebalten witd und je fchwdder
die Kbrpermustulatur durd) allgemeine Vernadldffigung auch
fonft fhon geworden iff, um o mebr finft det Rumpf in fich
felbft sufammen. Diefe Haltung wird in den Schulbinfen nod
vergertt, in denen der Sib, wie e bei jablreichen guten Modellen
der Fall iff, von vorne gegen die Lebne ju efwasd abfdllt, Dadurch
witd der DObet{chenfel noch itber den rechten Winfel gegen den
feib beraufgehoben, die SLendenmwirbelfritmmung nadh bhinten
alfo noch toeiter begiinftiat, ,

Mit der Nidenfritmmung riden die Schulterbldtter mit
den nad) vorne fallenden Schultern weit von der Mittellinie der
Dornfortfde ab. Dasd ift befonderd deutlich auf Fig. 4 su
erfennen, die gleichseitig Die feitliche Kritmmung und den ver;
fchiedenen Hibhenftand der Schultern beim Schreiben anfdhaulich
madht, €8 ift felbfiverffandlich, daf auch die Mustulatur der
Arme und Beine vollfommen er{chlafft iff.

Auch die Schadigung der Wtmung hangt mit der Halfung
auf dag engfte jufammen. Bei jeder Cinatmung wird der
Jnnentaum ded Bruftforbs ermweitert, und jmwar wird Plas
gefchaffen einmal nach unten, dburd) dag Tieferriiden ded Jerdy,
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felld und jrweitens nad) oben, vorn und aufen, durch die Hebung
der Rippen und ded Brufibeinsd. Normalertoeife witd fomwohl
mit dem Brufiforh mwie mit dem Jroerchfell gleichseitig geatmet,
Cine fraftige Hebung der RNippen, d. h. alfo eine ausdgiebige
Druffatmung, iff aber nur dann mbglih, wenn die
Wirbelfdule gleichieitig geftredt werden fann, Sedenfalld toird
fie durd) die Stredung der Wirbelfdule erreitert und vertieft.
Vet nad) vorn gefriimmeer Wirbel{dule pflegt deshalb die
PBruffatmung  unwillficlich roeniger verendet ju  twerden
alg die Imerchfell; oder Vaudhatmung.

Dagu fommt, daf bei ruhigem Sigen und rubigem Stehen
fchon gang oberflachliche Utemyiige hinreichen, um den geringen
Bedatf an Sauerfioff su deden, der fitr diefen Rubeguffand
notoendig iff. Crft bei grofen forperlichen Unfirengungen
und bei {chiwerer Fdrperlicher rbeit, vor allem mit den Wrmen,
bet anfirengendem ZTurnen, Spielen, Bergfieigen wird der
fufthunger fo grof, daf aud) unwillfielich tief geatmet wird,

Aug dem Gefagten verfieht man obhne teiteres, daf Dder
forperlich tenig Tdtige, vorwiegend Sigende im allgemeinen
gang flach atmetf, und daf durch diefe Lebensdweife {chlieflich
jede Bruftatmung vetleent wird, Die Utmung gefdhieht dem:
ent{prechend bei Schwdadhlichen mebr mit den unteren, dem
Smerchfell anliegenden Lungenteilen ald mit den oberen, die
{chlielich in der Ausbildung und in der Crndbhrung und dadurdh
in ibrer Widerfiandsfraft gegen Kranfheiten [leiden,

€3 i dedhalb nicht notwendig, sur Befeitigung der genannten
Schaden eigene Imwerchfellitbungen maden su laffen; jedenfalls
nidht obne die Jwerchfellatmung gegen einen frdftigen Wider,
ftand ausfithren ju laffen, wodurd) eine gemifchte Utmung mit
poriviegender Bruffatmung entfieht,

Die Utmung gefchieht alfo im Sigen, wenn fie fich ohne Finfi:
liche GCin{dhnitrung ded Unferleibs durch ein Korfett in Dder
natiitlichfien und bequemfen MWeife abfpielen fann, im wefent;
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lichen mit dem SIwerdhfell, Krdftige Brufieinatmung iff ers
fohrert und fritt beim Sisen niemald von felbft ein. Wo ein
Kind fich einmal vedt und tief aufatmet oder gihnt, da ges
fchieht dag fehon unter dem univillFiclichen Gefirhl der ju lang
eingebaltenen unnatirlichen Keimmung und Yudatmungs:
ftellung.

Werden beim Lefen oder Schreiben die Ellbogen aufgeftemmt,
fo ergibt fich damif durchausd noch feine Befferung der Haltung.
Sie wird nur nodh um einen Grad paffiver und unnatiielicher,
Die Schultern werden dann nicht durch Mustelyug juridgenom:
men, fondern fie mwerden bei erfchlaffter Musfulatur in Die
Hhe gefhoben, Kopf und Wirbelfaule finfen swifchen ihnen ein,
nad) unten und nach vorne. Die Schulterbldtter fiehen dann
fehlieflich fligelfdmig nad) hinten hinausd, Die Mustelgruppen,
Die fie fefthalten und nach innen giehen, werden paffiv gedebhnt
und damit noch mebhr erfchlafft ald vorher,

Bei langerem GSien, namentlich aber beim Arbeifen im
Giten, bei dem die Uufmerffameeit gany von der Urbeif bes
anfprudht wird, iff der Rumpf in fich sufammengefunfen und
ftatf nach vorn gebeugt, fo daf die normale Gegenfriimmung
im Lendenteil vollfommen umgefritmme iff. Det Kopf iff nach
porn gefunfen, die Schultern hangen nach vorn oder find bei
aufgeftiigtem Cllbogen paffio vom Rumpf und der Wirbelfdule
abgehoben. Der gange BDrufiforh iff gefenft und fteht damit
in tppifdher Yusatmungsfiellung, Yuch die grofen Bauch.
musgfeln {ind erfchlafft, die grofen Organe ded Unterleibs haben
fein Widberlager. Auch fie fenfen {ich nach vorn und unten, was
fich namentlich bei der {chweren Leber und dem Magen bemerfbar
madyt; aber aud) die Ddrme liegen {chlieflich nur mebhr paffiv
auf den Darmbeinfchaufeln auf und quellen nad) vorn und
feitlich fiber fie hinaus, wasd ficdh in dem feitlichen Wusbuchten
der Flanfen auf Figur 1 und 2 und in dem vorgefivedten Leib
auf Fig. 3 febr deutlich su erfennen gibt.



Die Figuren 5 und 6 seigen Gegenbeifpiele. Auf Figur 5
ift der gleiche Knabe wie auf Figur 1 und 4 wieder dargeftellt,
diedmal aber vollfommen aufgeridhtet mit gerade gebaltenem
Kopf, vollig gefivedter Wirbelfdule, die Schultern fo ftarf ald
mbglich suriidgenommen, der Leib ecingejogen, der Brufiforb
in tiefer Cinatmung heraufgesogen. Dasd Kind hat die Uebung
natiielidh erlernt und ift fich berouft, daf es8 fie tadellod aus,
fihet. Dasd fpiegelt fich auf dem Gefichtdausdrud ded Kindesd
deutlich wieder, aber aud) ohne
bag mwdre der Gefichtdauddruc
daratteriftifch genug, Das Sich.
fireden macht dem Kind Freude
und die gange Korveffur der pafs
fiven $altung in eine Dderartig
ausdgefprochen aftive [6ff obhne
weitered angenehme  Cmpfin:
dungen ausd, Ich habe viele Ver,
fuche dDer Urt gemacht und wat
immer betroffen von dem Unfer,
fchied jmifchen Den erfchlafften
Gefichtdsiigen beim Lefen und
Sdreiben und der freudigen
Spannung ded Gefichtd bei den
fortigierenden Uebungen, Sigur 5.

Figur 6 (S. 18) geigt die det
fchedifchen Gpmnafiif entnommene Uebung ded ,Spannbeuges
febens”. Der Name iff nur teilweife gut gewdphlt, Die ges
waltige Spannung ded gangen Korpersd wird allerdings ridtig
angedeutet; die Uebung iff aber feine Beugeiibung, fondern
cine gang erfreme Streditbung. Diefe Stredung gefchieht
mit aller Kraff. Swifhen den beiden fefien Punften, den auf
dem Boden fiehenden Soblen und den eine Sproffe der {chives
difchen Rollenwand feft umgreifenden Handen, iff der Korper
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sut einem nac) oben und vorn fonveren BVogen ausdgefpannt.
Bei der Yusfithrung muf von den Hinden aud dag Beden,

det Rumpf und die Schultern fo frdftig ald mglich nadh) vorn
; und oben geftrect

mwerden. €8 hanbdelt
fich alfo nicht um ein
paffives Sichyutiick;
lebnen, fondern um
eine ftarfe affive Un:
fpannung, Dag Knie
ift durchgedriidt, dag
Hiftgelent iff eben
durdh die gefchilderte
Anfpannung, bei der
Dag Gefdf mit aller
RKeaft eingesogen und
damif aud) das Vet
fen fomeit al8 mog:
lich nach vorn ges
drivdt wird, fchon et
mwagd iiberfiredt, Die
auf ibm  rubende
Wirbelfdule iff auch
im Lendentfeil nicht
,Hobl” gebalten, und
damit gufammenges
funfen, fondern eben
fall$ fomeit ald mdg,
lich audgeredt, Yuch die Brufiwirbelfdule iff foweit ald irgends
moglich nach Binten umgefritmme, der Drufiforb beranfge:
hoben, Der Kopf ovollfommen bei gefiredter Haldwirbelfdule
gerabe aufgerichtet (auf der Figur etwasd dibertrichen), aber
nicht nach binten juriidgebogen. Cr nimmt nur an der ges

L

|

VN
VR

Figur 6.



famten Umbiegung der Wirbelfdule feinen ovollen Anteil, iff
aber nicdht nad) binten gefentt, Die Schultern find erhoben,
die Sdhultergelenfe und die Cllbogen ebenfalld gefiredt. Die
Sdultern find bis an die Grenge der Mbglichfeit juriickges
nommer,

Diefe {dhwedifche Spannbeuge iff alfo der dentbar vollfom;
menfie Gegenfats sur Sighaltung und damit ein Schulbeifpiel
fiir Dasd, wasd wir von Uebungen verlangen miffen, die it
sut Korreffur der Sisfchadigung vorfchlagen mollen,

Die Cinmirfung der iibrigen Kulturberufe (Gt fich in ymwe i
Hauptgruppen einfeilen,je nachdem Krafts
[eifftungen mif den Urmen berufdmdafig
geleiftet merden miffen oder nidhf., Der Arm
ift durch das Schultergelent und feine mdchtigen Musfelgruppen
am DBruffforb befeftigt, Bei jeder SKraftleifiung mit Hilfe
der Arme muf deshalb der gange Rumpf ald Widerlager durd)
feine Musfeln in fich febr fraftig verfieift werden. Und) die
Rumpfmusdtulatur tritt dabei notwendig in frdftige Uttion, Das
gilt nicht nur von der Nidens und Nadenmusdtulatur, fondern
aud) vom Brufiforb und feinen NRippen. Auch der Berufiforb
muf fefigeffellt und angefpannt werden, wenn der Arm feine
volle Kraft entfalten foll, Das gefchieht unmwillkirlich, namentlich
bei ftarfen SKraftleiftungen, in Cinatmungsfiellung, Fir die
RKeaftleiffung iff ja auch ein gewiffer Vorrat an Sauerfioff
notwendig, Cin fiefer Wtemyug forgt Ddafir,

Bei den mit den Wrmen mehr oder weniger {hivere Arbeit
leiffenden Berufen wird alfo fietd die gefamte Rumpfmusin,
latur gefrdftigt, die BDruftatmung gefidret, der Vrufiforb frdftig
etweitert, Diefe Berufe fordern alfo die Entwidlung einer vollen
fraftigen Brufi, befonderd dann, wenn der Kdrper {dhon in
feiner Cntwidlungsseit unter ihre Cintirfung fommt, Damit
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fallt eine Reibe der gefchilderten Schadigungen forf, aber durchaus
nicht alle. Unfere BVerufsdarbeiten {ind fo gut wie ausdfchlieflich
Nabatrbeiten, Un der Hobelbanf, am Schraubfiod, aber auch
beim Urbeiten mit Schaufel und Hade, oder auf dem Jimmer,
plag und am Bau, iiberwiegt weitaus eine mebhr oder tweniger
nach vorn gebeugte Haltung mit gefenftem Kopf. €8 feblt alfo
der Unrety sur oollfommenen Stredung in allen Gelenfen in
aufrechter Stellung und jum Juridnehmen der Schultern.
Haltungditbungen, die fich die Gegenmwirfung dagegen ald uf;
gabe ftellen, Bleiben auch bei ihnen notwendig.

€3 darf ferner nie vergeffen werden, daf eine tiefe Cinatmung
mit odlliger Hebung der Rippen im gewdbnlichen Leben nur
gang ausnabmsieife von felbf eintritt, Das gilt fogar noch
fiir die mit dDen Urmen fhwere Arbeit leiffenden Berufe big
su einem gewiffen Grad. Jm Sclaf, in der Rubhe und bei leichter
Defchaftigung fpielt die Bruffatmung nur wenig hin und her,
Der iibertiegende Teil der Lungenliiftung entfdllt dann bei
notmalen, unverfinfelten BVerhdltniffen auf die Jrerchfell,
atmung. Nue die Sdwanger{dhaft macht eine aud) unter phyfio,
[ogifchen BVerbdltniffen {ich fiets einfiellende Wusdnahme bhievon,
€8 gibt ein fehr augenfilliged Naturerperiment fir diefe Tat,
fache in der fogenannten Altersftarre des Brufiforbs, BVei ihr
verfndchern allmdblich die Rippentnorpel d. h. alfo der beweg,
lichfte Teil ded Brufiforbs. €8 iff felbfiverfidndlich, daf fich der
allmdblich immer reniger beweglich werdende Brufiforb nach
und nach in der Stellung fefiftellt, die er im Lebensablanf am
haufigfien und [dngfien einnimmt, €8 iff aber eine lange be.
fannte Tatfache, dDaf bei dDer unfompligicerten
AUlterdfiarre dDer VBrufiforbd mit gefenften
Rippen, alfo in Yudatmungsdfiellung, ey,
ffaret, Dad wdre nidht moglich, menn nid¢
eben diefe Ausdatmungsdfiellung mit den
gefenften Rippen dDie wabhrend dDed Lebensg



am haufigfien eingehaltene Drufipaltung
watre,

Tiefe, moglichft fraftige Bruffeinatmung bleibt alfo eine der
Gegeniibungen gegen die allgemeinen Lebensd{chadigungen,
die fiir die Mebrsahl der Menfdhen in allen Wltersfufen notig
ift. Dabet muf aber gleid aufsd {havffie bes
font werden, Daf dDiefer Sap ausdf{dlieflid
fiar den Gefunden gilt. BVor allem die Lunge
muf gefund fein, wenn {ie {olche regelmdBigen ffarfen Dehnungen
ohne Schaden foll ertragen fdnnen. Auch dag Hersy muf
die Dabei notwendige Mebhrleiftung leifien fonnen, Sind
abet funge und Hery gefund, {o gehdren
tdglich vorgenommene tiefe und frdaffige
Utempfige gu den Diveft lebenverldngerns
den Uebungen, Der befannte deutfthe Yryt, Siv Cenfi
Weber in London, legte gerade auf fie bei feinen NRatfchldgen,
mwie man ein hohed Alter ohne Wlterdbefhmerden erreichen
tonne, mit Necht gang befonderen Wert.

Hergfrante, vor allem aber fungenfranfe, ditrfen Uebungen,
mwie fie hier vorgefchlagen twerden {ollen, niemals ohne Beratungen
eined forgfdltigen und erfabrenen AUrstes vornehmen. Bei
den meiften fungenerfranfungen darf an dem franfen Organ
nicht beliebig gegerrt toerden; franfe Stellen fdnnen dadurch
Dauernd {dhiver gefchadigt und gereist werden. Die franfe Lunge
ift ferner, audh) wenn e8 fich nur um einen vergleichdmweife ge:
vingen entyiindlichen Reigguftand handelf, wie etwa beim chronis
{chen Brondhialfatareh, fietd in ihrer Claftigitdt gefchddigt; fie
fann alfo oiel leichter fiberdehnt werden, ald eine gefunde. Ifi
fie aber fiberdehnt worden, fo fann fie fich nidht mebhr nach der
Ausdehnung mit der alten elaffifchen Kraft jufammengiehen.
€8 bleibt eine Lungenldhmung oder vielleicht {chon eine dauernde
fungenermeiterung surid, Damit hat man dann aber i dem
einen fchioer bheilbaren oder unbeilbaren Leiden ein jveifes



gleicher Art ergeugt. Ulle Huffenden, befonders
alle alten hbufienden Leute mogen fich diefe
Warnung ju Hetvgen nehmen,

Bei allen den Berufen, die ywar nicht allsuviel fien, aber
doch Feine Frdftige Urbeit mit den Urmen su leiffen bhaben,
bleiben die BWerhdltniffe gang dhnlich wie bei der reinen Sis
f{chadigung, Wird fchon in der Jugend, diveft nad) der Schuls
entlaffung, ein folcher Veruf ergriffen und obne fdrpetliche
Gegenwirfung dauernd durchgefithre, {o bleibt der Brufiforb
unentwidelt, Die leicht gebeugte Korperhaltung, die fhmwache
und ungeitbte Mustulatur, die viel su geringe Vetdtigung der
Druftatmung vereinigen fich mit dem Jimmeraufenthalt und den
Cinwirfungen der Stadtluft su einer Gefamt{chdadigung, die
ung von dem Tppusd ded oielleicht hochaufgefchoffenen, aber
fchmalen, Blaffern und mustel{chmwadhen heranmadhfenden Stadters
ber nut allyn befannt iff.

Wabrend alfo bei vielen franfhaften Jufidnden der Haupt:
nachprud aller Heilgpmuafiif auf VYusatemitbungen und wills
firlicdhe Crlernung der Bauchatmung gelegt werden muf, fénnen
beim gefunden Verufstdtigen derartige Uebungen vollfommen
guriidtreten, Wobl aber ditrfen Uebungen der Gefamtatmung,
bei Denen die Bauchatmung einen Widerfland ju fiberminden
hat, empfoblen werden, weil bei ihnen die Bruffatmung un:
willfielich verfidrff, Odie Ddagu ndtigen Mustelgtuppen febr
wirffam geitbt und die DBreifens und Tiefenentwidlung desd
Brufiforbs gefdrdert twird,

I hoffe mit dem Gefagten hinreichend dargelegt su haben,
wie unentbehrlich vegelmdfige Haltungs, und Utmungsibungen
fiir die Crhaltung der vollfommenen Gefundheit und Leiffungs:
fabigkeit und fitr die Cntwidlung eines gefunden, fdhonen und
fraftigen Korpersd find, Solche Uebungen find heute um {o
wichtiger, nachdem fiir unfere gefamte mannliche Sugend die



porsiigliche Wusbildung durch Oden Militdrdienft in Wegfall
gefommen iff. Die militdrifhe Ausbildung bhatte neben den
pielen grofen fonfiigen Vorteilen auch in diefer Hinfidht eine
gar nicht g1 aber{chdpende Witkung, IJbhre VYufgabe muf heute
pon jedem eingelnen fiir {ich felbff berwuft in WUngriff genom:
men erden, €8 iff fehr dDanfensdwert, daf die Criiehungs:
behdeden iiberall im Deutfchen Lande diefen Fragen heute ein
grofied Jnfereffe entgegenbringen. Mbge die hier vorgelegte
Anmweifung fitr einen nicht felten noch ju febr vernachldffigten
meig der Edrperlichen Audbildung der Jugend und der Bes
fampfung der Berufs{chadigung Oder arbeitenden Wlterstlaffen
die fegensreichen Fritchte bringen, Oie bei ihrer Befolgung
gat nidht augbleiben Fonnen.



I. Tetl
Die BDejdyreibung der Llebungen

pon

Chriftian Silberhorn.

Die Nebungen.

mie Anordnung und usdwahl der Uebungen ridfet fich in
~7 notwendiger Folge nadh) den im erfien Teil gefenngeid):
nefen Gefichtdpuntten. Demnach iff die Uebung und Kedftigung
Derjenigen Mustelgruppen von ent{cheidender Bedeutung, welde
die Schultern guridsiehen, die Schulterbldtter an die Wirbel,
fdule anndhern und die Wirbelfdule aufrichten und fberfiveden:
das {ind die queren oder breiten Nidenmusteln, {omwie die langen
Stredmusteln ded Riidens. Dagu gefellt fich die Uebung bder
Baundhymusteln und der Rumpfichenfelmusteln, die in wechfel,
feitigem Sug und Gegenjug mit den Nidenmusfeln gang
wefentlid) sur aufrechten gefiredten Haltung der gangen Gefialt
beitragen, indem fie dem Jug der Cingemweide (Fig. 1) ents
gegenivivfen.

Die Cinfeilung der Uebungen iff folgende:

I. Die Crlernung ded richtigen Wtmens.
II. A. Uebungen jur Ridwdartsfithrung der Schultern.,
B. Uebungen jur Umfriimmung ded oberen Teiled der
Wirbelfdule; Stredung der Knie.
C. Uebungen jur SKedftigung der Bauchmustulatur,
ITI. Anleitung fir die Durdhfithrung der Uebungen.
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Bet der usmwabl der Uebungen iff darauf Bedacht genom
men, daf fie dberall und ohne Gerdte vorgenommen werden
tonnen; dabei iff ed nicht meine Wbficht, fie al8 die allein felig:
machenden hingufiellen; die ausd dem reichhaltigen Gebiet der
Atmungs, und Haltungdgpmnaffif hier vorgefchlagenen Uebun,

gen baben fich firr unfere Smede bes
fonderd bewdbhrt, Sie follen vornehm:
lich al8 perfdnliche Hngiene ein Bes
ffandfetl dDer tdglichen Bes
fhaftigung mwerden, Diefe Fors
derung iff um {o nofwendiger, tvenn
man bedenft, dDaf unfer Korper fich
taglich mindeftend 6—8 Stunden in
pornitbergebeugter und jsufammenges
funfener Stellung befindet und aufers
dem in Der {pdtlichen Ieit, die im
Schulz oder Bereindturnbetrieb jur
Berfiigung fiebt, auf die Wemung und
Haltung jeded Cingelnen nicht die er:
forderliche IMithe vermwendet fverden
fan.,

Wir miffen und ferner dariiber
flar fein, Daf die gufe Korpetrhaltung
— mit geringen Yusnabmen —
feinedmwegs geniigend gefdrdert wird,
wenn einfach geturnt wird, Tutnen
und Turnen fonnen jweierlei Dinge

Figur |
nach 5. A. Schmidt, Unser Kdrper,

fein. Die Gymnaftif der guten Haltung, des uftretensd auf
der Strafe, in Gefell{chaft uftw., dad alles iff nod) etwasd an:
deres, alg eine Uebung von S))?uéfe[njunb Nerven. Der Korper
mag frdftig, die Musfeln mogen geftahlt fein und dod) seigt
fich eine unfchone fchlechte Korperhaltung. Diefe Tatfache fann
man befonderd bei Tutnern, die einfeitig dag Gerdteturnen
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pflegen, beobadhten; namentlich find eg die bei Kindern viel g
feith betriebenen Stipiibungen am Barren und am Pferd, die
in auffalliger Weife die Schultermusteln su farf hypertros
phieren, den oberen Teil der Wirbelfdule su et nach hinten
frivmmen und die Schulterblatter in unfhdner Weife nach vick,
wdrts heraustreten laffen. Dadurch gebt dasd feine Mustelgefiih!
fitr leichtes und fliffiged Tragen der Schulterpartien verloren.

Gleichivie unrichtige uswabl und falfhe Unmendung ovon
Uebungsformen die um den Schultergiivtel gelagerte Mustulatur
su ftarf dberbildet und oft geradesu ffeif macht, fo bleiben anders
feitd durdh die vollige Untdtigeit Schulter; und Ridenmusfeln
su febr gefdhmwdadt, fie werden {hlaff und {hwinden allmabhlich.
Hiedurch entfieht jene {hmwdachliche Gufere Cricheinung mit der
baglidhen Cngbriffigleit und dem vorgefchobenen, su ftatf ge
wolbten Vaud), Soldhe Menfchen, die dem Laien allerdings
in oollig befleidetem ZJufiand den Cindrud einer fraftoollen
Crfcheinung machen, mwicfen, nact befehen, geradesu ald Karis
fatur. Nur ein flichtiger BliE in odffentliche Schwimmbader
geniigt, um f{olche untdrperliche Cricheinungen in Maffen u
feben. Uber auch im BVerfehrdleben und iberall, wo ed gilt,
feinen Korper gemandt ju bewegen und ju beberrfdhen, fallen
folche Menfchen aus der Rolle. In weld) {hreiendem
Gegenfap fteht felbff bei dDen beflen und
betovotragendfien Men{dhen dDie itbrige leib:
liche Cr{cheinung gu ihrem fonfiigen Wert!
Natiitlich wird man niemanden einen Vorpourf maden, dem
fchlechte Haltung angeboren iff, wobl aber fann ibm vorges
orfen werden, daff et frofh gewif befiehender Moglichteit einer
Berbefferung feiner Haltung feinen Sefchmad nicht dberhaupt
fo teit gebildet habe, um einer folchen Haltung unfibig su fein.

Bei den Utmungs, und Haltungsibungen handelt e fich
daber neben der gefundpeitlichen Cinwirfung aud) um die Er-
fiillung einer dftbetifchen Forderung., Die Schonbeit menfd)
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licher Korperformen Hat ibren Urgrund in detr aufrechten Hal
tung ded Menfdhen; ausd der aufredhten Haltung herausd miiffen
it and) gpmuaftifhe Uebungen entwideln, um Shinpeit in
der Vewegung und Wirde in der Haltung su erreichen.

a
Falsches “€inatmen. Faleches €inatmen.

[}
Richtiges €inatmen.
Figur 2,

I Die Grlerning ded richtigen Utmens,
(Bruftatmung).

Faft jedermann glaubt, wenwn et yum Tiefatmen aufgefordett
wird, eine gang befondere Unfirengung machen gu mirffen;



e ke

Die meiften siehen ndmlid) dabei die Bruff und den gangen
Sdhultergitetel in unnatiitlicher MWeife hoch, in dem Glauben,
dadurd) die Sungen mit Luft firllen ju fénnen, fie machen grofe
Augen und ein verdupted Geficht und werden {hlieflich vor
lauter Unfirengung gang rot im Geficht. Die Lungen werden
aber dadurd) nicht mit Luft gefiillt und der auf diefe Weife
Utmende befommt aud), wie er gany richtig fagt, ,gar feine
Suft binein”. Daran iff nur dag Heraufichen ded Schulter,
giictel8 fhuld, denn in diefer Smwangsfiellung fann fich der
Brufitorh nicht dehnen und weiten, die Lungen nidt entfalten
(Fig. 2a—c). Um diefen Febhler su vermeiden, legt man fich
sunddft flach auf den Nirden und bt in diefer Lage die Technif
bed Tiefatmens ein, Jedes Tiefatmen beginnt mit usatmung,
D. b. frdftigem Qlué’bla(en der Luft. Die Lungen miffen juerft
von Det fdhlechten, verbraudhten Luft entleert merden, bevor
ibnen durch Cinatmen gute, frifthe fuft jugefithrt wird; das
durdh) geht die folgende Cinatmung leichter und oollftdndiger
oot {ich.

Nun beginnt das @matmen durch die Nafe, nur in Yus:
nabmefdllen durch den Mund. Die Luft wird folange als
miglidh gleichmdgig und langfam, {hlirfend eingefogen, jedoch
datf auf der Hohe der Cinatmung der Utem nicht angebalten
werden, worauf dann das udatmen erfolgt, Um die Brufis
atmung iiberhaupt oollfidndigsuerreichen,
ift bei Veginn der Cinatmung der Leib ffarf eingu
sieben. Diefer BVorgang witd anfangsd unterfiiipt durd
einen enetgifthen Drud mit einem Gurt auf die Baudhdede
(Fig. 32 und b)., It hiefiir eine gweite Perfon nicht vorhanden,
fo fann Diefer Drud mitteld ded Gurted audh durdh Frdftiges
Uuflegen beider Hande ded Utmenden auf den BVaud) erfest
werden. Nad) mehrmaligem Ueben wird man fiiblen, wie
fid) beim Cinatmen die Bruff nach votne und oben hebt und
audy feitlich ausdehnt; doch foll anfangs nicht dfter ald s—6mal



geatmet toerdent, mweil fonft Ungeitbte durch die ungerwobhnte
Blutver{chiebung ein leichtes Sdmwindelgefithl befommen, 8 bis

a HAusatmung,

10 tiefe Atemyiige genitgen dibrigens bei tdglicher Nebung ovoll;
fommen,

Brustatmung.

b €inatmung (Druck auf die Bauchdecke).
Figur 3.
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HAusatmungsstellung.

c

€inatmungsstellungen mit eingezogenem LCeib (Brustatmung).

Figur 4.



Ift auf diefe Weife die Bruftatmung erlernt, dann mwitd {ie
im Stebhen ovorgenommen. Nad) frdftigem und pollftdn:
digem Yugatmen, dag durd) den Drud beider auf die Bruft
gelegter Unterarme su verfidrfen iff, folgt auf die eben bes
{chriebene Weife die Cinatmung mit flarfem Gingiehen der
Bauchmustulatur, Dabei darf, wie fhon erwdbhnt, der Sehultets
giietel nicht heranfgesogen, er muf vielmebr unter gleichseitiger
Stredung bed gangen Oberfdrperd frdftig riidwdirts gefitbet
werden (Fig. 4 a—c).

Die Vornahme eigener Imwervchfelliibungen, der
fogenannten Daundhatmung, iff nad den Yusfithrungen
auf Geite 15 tm erfien Teil fitr unfere Jrwede der ausdgleichenden
und forrigierenden Sipfchadigung nicht notwendig. Det Boll,
ftdnbigteit halber fithre ich jedod) die swedmdpige Cinfibung der
Swerdhfellatmung fury an.

Man legt fich sundcht auf den Riden und atmet vollfidndig
aus, Beim Cinatmen bleibt die Bruft flach und gefentt, fie
foll nicht gehoben terden; nur die BVauchdece 1SIbE fich und
britft den ibr anfliegenden Gegenftand fenfredt in die Hihe.
Durch die Ueberwindung diefes Widerftandesd wird die Baud)
atmung wicffamer und anfangs auch verfidndlicher (Fig. 5a
und b),

Die Daner ded Utmungsdvorganges muf
fich bei freter Uebung allmdblich fteigern; dabei ift ju beadhten,
baff der YFt der Uudatmung nabhesu die doyps
pelte Feit dedder Cinatmung su beanfpruchen hat. Datauf
mache idh insbefondere degiwegen aufmerffam, toeil gerwdhnlic
unter Utemgpmnaftit nur ein mdglichft tiefed Cinatmen ver
flanden wird; aud) von dem wvielerfeitd empfohlenen A nz
halten dDed Atems nad fiefier Cinatmung fei nod)
einmal ausdriidlich abgeraten, da e8 vollfidndig sioedlos ift
und nur die Lungen iiberdehnen fann. Cndlidh) errwdbhne idh
nod) gegeniiber den vermirrenden Begriffen von Atemiibungen,



€inatmung.
Figur 5. Zwerdhfellatmung,




baf e8 auf dem Gebiete der Utemgymnafiif feine S/
fte me geben fann, fondern nur ¢in eingiged Sypfiem,
und gwar dad nad) anatomifchen und phyfiologifhen Grund,
fdpen, wonach der BVorgang und die et und Weife der tmung
ein fitr allemal unverdnderlich fefifiebt.

Nod) auf einesd fei hingewiefen! Wenn man bedenft, wieviel
Tanfende ed gibt, die faum je einmal im Jabre ihre jufammen:
gefunfene Brufi heben und rodlben und noch nie den Wert
einet tiefen tmung am eigenen Leibe erfabren haben, da braud
man fidh wabrlich nicht su wundern, wenn folche Menfchen,
einmal gegmwungen, ploplich nur eine gany Heine Strede laufen
su miiffen, oft vdllig anfer Atem geraten und fdrmlich nad) Luft
fhnappen. Diefer fiir einen gefunden Menfhen ungewdhnliche
Quftand hat feinen Grund aber nicht allein in der iberhaupt
obllig unguceichenden fdrpetlichen Vetdtigung, fondern aud
hanptfachlich in der mangelbaften Bebherrfhung der Utmung.
Man itbe daber taglich, wenn auch nur furge Jeif, feine Lungen
durd frdftiged Cinz und Yudatmen, denn auf der Tedhnif
ber Utmung und der dadurch ermdglichten Mebraunfnahme
frifcher Luft berubht dag Geheimnid der AUnsddauer,

1I.
A. Mebungen jur Riidwdrtsfiihrung der Sdyultern.

. Ridwdrtsfahren der Schultern in det
Grundfiellung (Fig. 6).

Yusdgangsdftellung: Der Korper befindet fich in
fiehenbder Stellung mit gefchloffenen Ferfen, entfpannten Mus;
feln und loder Herabhdngenden Yrmen,

Nadh fraftiger Yusatmung iff der gange Koérper angufpannen,
mit Cinatmen der Untetleib ecingugiehen und der Dberfdrper
fraftig su dehnen und gu fireden, gleidhfam ausg dem Hiftgelent
heraus; und hodhsuheben, Gleichseitig twetden die Arme aus

3



dem Schultergelent fame den Hanbden o weit ausmwdires gedrebt,
big die Handfidchen nach vorne geigen. Nun sieben nod) die
Urme die Schultern frdftig vidmdrtd und abwdrts.

Diefe Armbaltung begiinfiigt in wirkamer Weife die Locke,
rung fieifer Schultern und tie Unndberung abfiehender Schulter,
blatter an die Wirbelfdule, Der Kopf
witd fenfredht gehalten und das Kinn
in wagtedhter Haltung ein enig an
ben Hal8 herangesogen; fehlieflich neigt
fich Der gange Korper (der Oberfdrper
rubt Dabei fenfredht auf den $Hiften)
turd) Beugung im Fufgelent etwas
| nad) votne, fo daf das Kitpergericht
unter Anfpannung ber Wadenmug,
fulatur obne Heben der Ferfen mebr
oon Den Fufballen getragen twird,

Bei ber Rirdfehr in die Yusgangs;
fiellung finft der gange Kbrper unter
Cnifpannung aller Musfeln mit Yus,
atmen wieder jufammen,

Fehler: Die Uebung der Grund;
fiellung, eine der natiitlichften und
witflamften Haltungsitbungen, wicd
| aber meifens nicht obne weiteres tichtig
| audgefiibre; viele geben, da fie ihren
’ fteifen Sdhultergiivtel nicht geniigend
A B reif guridfithren fnnen, im Hiiftge:
Thawe e Qgﬁ{”f;’u"rrn lent nadh und fehieben den DBauch vot;

Tibir b anbere tiederum biegen die SKreuss
gegend ein und machen den Lenden:

teil der Wirbelfdule Hobl, Wuf bdiefe Febler iff befonbders su
adten, Die Demwegungen mit den rmen und
den Sdulfern fowie dasg Uufridhten und
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Streden ded Dberfdrpersd miffen unter volls
fidndiger Firierung ded Hiftgelentsd und
Ded unteren Teiled dber Witbelfdnle ans
gefabhit werden Die Gefdfmusteln find fefi angufpannen
und dag Beden gleichyeitig nadh) riidwdrts yu drehen, um ein
Cintuiden in Dev Lendenmwirbelfdule su vermeisen (Fig. 7 a—d).

2. Stofhalte ber Yeme (Fig. 8).

Uundgangsdfiellung: Audatmen (vgl. Fia. 42).

Der Dbertdrper wicd mit Cingiehen ded Baudyes aufrodets
gefivedt; gleidhyeitig werden bie gebeugten Arme mit den Schul,
fern viidmdretd gedritdt, bie Daumen und Jeigefinger follen
pie Sdhultern Devithren, bdie Cllenbogen mdglih nabe der
Brafi anliegen. Der Hald wird gefivedt, dad RKinn ein wenig
an den Hald DHerangegogen. Die Cinnahime ter Stofhalte
gefhieht mit gleidhgeitigem Ginatmen, bei ter Ridfehr in die
Andgangsfiellung wicd andgeatmet,

3. Uemfiveden hinfer Dem Kbrper (Fig. 9).

Yusdgangsdfiellung: Audatmen (vgl. Fig. 42).

Die AYeme find unfer gleichseitigem Anfrichten Hed Dbers
fdrperd binfer den Kdrper su bringen; die Hinde werben dann
ineinander gefaltet und giehen — die Handfldchen nadh innen —
pie Schultern fraftig abmwdrtd und ritdwdetd, big die Gllens
bogen 08lig burchgebriidt find. Die Cinnabme diefer rmbalte
gefhieht mit gleichseitigem Ginatmen, bei der RNirdfehr in bdie
Ausgangsdfiellung wicd ausgeatmet,

4. Shlaghalte dDer Avme (Fig. 10).

Uusdgangdfiellung: Yudatmen (vgl. Fig. 42).

Die Arme werden mit wagredht gehaltenen Obers und
Untevarmen in horigontaler Chene frdftig riidwdrtd gebdrid,
obne dabei die Schultern hochsusiehen; Ellenbogen und Hande
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find in Schulterhdhe, die Faufte nahe an den Schultern, Die Cins
nabme der Schlaghalte gefchieht mit gleichseitigem Cinatmen,
PBei der Ritdfehr in Ddie Yusdgangsfiellung ird ausdgeatmet,
5. Ritdwdartdfiabhren dDer Uerme in Seithalfe
(Fig. 11).
Audgangdftellung: Andatmen (vgl. Fig. 4a).

Riickwartsfiihren der Arme in Seithalte.
Figur 11

Die Yrme werden jur Seithalte gefithrt und dabei {o ges
Dreht, Daff Die Handfldchen nach oben jeigens die



Neme find dann mdglichf weif ridrodrtd hinfer die Linie der
Schultern su bringen. Die Cinnabhme der Seithalte gefchieht
mit gleichseitigem Cinatmen, bei der Ritdfehr in die Yus,
gangsftellung wird audgeatmes,

6. Hohhalte det Arme
(Fig. 12, &. 40).

Audgangsdfiellung: Yusdatmen (vgl. Fig. 4 a).

Die VUrme werden mit durchgedritcten Cllenbogen jur vollen
Hodhaltung ausdgeftredt big hinter die Linie der Dbhren (gleich,
fam aug den Sdultergelenten bherausdgehoben) und etwas
iber Schulterbreite voneinander entfernt; die Handfldchen {ind
einander jugefebhrt. BVefondersd iff su beachten, daf der Kopf
frei und aufrecht swifchen den Wemen gebalten witd und nicht
nad) oorwdrtd finft, Die Cinnabme der Hodhbhalte gefdhieht
mit gleidhseitigem Cinatmen, bei der Nicfehr in die Yusdgangs:
fellung witd ausdgeatmet,

7. Utmidhlagen.

Der Uebende nimmt GSrundfiellung ein und hat die Ferfen
erhoben. Dann werden die Urme {o votr die Stirne gehoben, daf
fich die Faufie faft berithren und die Unferarme im Winfel su-
einander liegen. Darauf werden die Ellenbogen mit einem frdf,
tigen und duferft {hnellen Schlag in fdrager Richtung rid,
wdartd und abmwdrtd gefiofien, o baf die Sdhulterblatter fich
einandet ndhern. Sofort {hneilen dann die Arme wieder in die
Audgangsfiellung vor. Wabhrend der Yrmbewegung muf der
iibrige Korper in gerader und fefier Haltung verhatrven, be
fonders iff die vorgeneigte Stellung ded gangen Kirpers in
Den Fufigelenfen (Jehenftand) su bewabren und dad Hift,
gelenf gefirectt ju balten.



Bochhalte der Arme,
Figur 12,
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B. Webungen jur WmRriimmung des oberen Teiles
der Wirbeljaule.

Unter dem oberen Teil der Wirbelfaule verfieht man den
Teil ded Ritdgrates, dev fich ungefabr swifchen dem Naden und
ven Sdhulterbldttern befindet. Gerade diefe Gegend wird bei
et tdgliden Sishaltung am meifien ootniiber gebeugt und muf
daber audh durd) befondere Uebungen in entgegengefesster Nich-
fung umgefeimme werden,

. Yufbiegen Ded obeven Teiled dber Wirbels
fadule augd der Baudlage (Fig. 13a—c).

Nudgangsdfiellung: Gefiedte Lage Ded gangen
Korpers auf dem Bauch; die Yrmie liegen mif gefalteten Handen,
Danmen abmwartd gevichtet, auf dem Gefdf.

Nun wird mit abmdictdgecichtetem Blid dad Kinn an den
$ald herangesogen und dann der Kopfund nue der oberve
Teil ber Wirbelfdule mit Cinatmen langfam gehoben, wabrend
oie Arme gleichseitig die Schultern frdftig abmwdrtd und riidrodrts
siehen. Wlfo nur der obere Teil der Bruft darf von der Unters
lage abgehoben werden, bie Gegend unterhalb der Brufimarsen
big sum DBaud) dritdt Dabei al8 Gegenbalt fefi gegen den
Bodet.

Mit udatmen und Cntfpannung der Musfeln fenft fich dann
Der Dberfdrper mieder,

Febhler: Der Dberfdrper wird mit abfiehendem Kinn
st toeit von der Unterlage entfernt, aud) die Fitfe verlaffen den
Boden, anfiatt fef Dagegen su flemmen., Dadurch gefchieht die
Umfriimmung im Keeugteil und bleibt nicht auf den oberen Teil
ber Wirbelfdule befcheantt. Das beliebte Fefthalten der Fife auf
dem Boben Surdh eine yweite Perfon oder durch Cinftemmen
unter einen Kafen oder Ddergleichen Fann hichfiens anfangs
gefcheben, muf aber bald vermieden wetden, weil fonft die unteren



a HAusgangsstellung.

b Endstellung. Richtige Haltung.

c Falsches Aufbeugen im Lendenteil der Wirbelsaule. Unrichtige Ropfhaltung.

Figur 13, Aufbiegen des oberen Ceiles der Wirbelsdule aus der Bauchlage.



g
Partien der Witbelfdule an der Umirimmung feilnehmen und

durd) diefed Firieren der Fitfe die Kraftanwendung sur Umy
fritmmung der oberen Wirbelfdule nicht mehr den Ausd{chlag gibt.

2. Heben Het Shultern in dDer Ridenlage
(Fig. 14).

Yusdgangsfiellung: Ausdgefivedte Lage Ded Kotpers
auf dem Riden. Die Yrme liegen iiber dem Kopf ausdgefirectt

Schulterheben in Riickenlage.
Figur 14.

anf Sem Bobden. Dann werden mit Cinatmen die Schultern
unfer gleicheitiger Dehnung und Stredung der Urime ausd den
Shultergelenten herausd vom Boden abgehoben und mit Ans,
atmen iedet gefentt.

3. Borneigen ded Dbertdrperd im Sip pot
pet Wand (Fig. 152 und b),

Audgangsfiellung: Dec Uebende fit auf einem
Stubl {o nabhe vor einer Wand, daf die Kniee anfiofen; beide
Hande werden mit nadh einmwdrtd und etwasd abiodrtd gerichteten
Fingern und etiva 2 Hinde breitem Jwifhenvaum in Brufis
wargenhidhe an die Wand gelegt, die Cllbogen find itber Schulter,

hobhe.
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a

Husgangsst:

Figur 15.

Rumpineigen vorw. im Sitz vor Wand.

b
Endstellung.



Nun neigt {ich dev gefiveds bleibenbe Dberfdrper unter gleichs
seitigem Gingiehen Ded Bauched und Cinatmen {oweit gegen
tie SBand oor, bid Had Kinn anfioft; dabei miiffen die Ell2
Dogen fiber Der Hohe Der Schultern gebalfen werden. DObne
ten fefien Sip gu Ioderit, foll Dad RKinn unfer frdftigem
Debnen bed Oberfdrpers fiber Hie Hihe dev Handfiellung hins
aug an bie Wand gelegt werden,

Dacauf folgt mit Uudatmen wieder die Cinnahme bder
Yudgangsfiellung.

4. Gefivedted Unfridten dDed Rumpfes
(Fig. 16 a—d).

Nudgangsdfiellung: CLeihte Spreisfiellung mit
etwasd nach vorn gerichteten Fitfen, dasu Rumpfbengen Hotr:
wartd mit Bengung im Hitftaelent und in der Wirbelfdule, die
Arme hangen jwanglod herab,

Nun gilf ed, den Rumpf mit Cinatmen und gefivedter Wirbel
fanle vollig aufyurichten, bisd su einer leichten Ueberfivedung vitds
mdrtd mit hodhgehokenen rmen., Gewdhnlich gefchieht diefes
Nufeichten deg Rumpfed mit gebengter und loder gehaltener
Wivbelfaule, . h. obhne aftive Beteiligung der Ridenmusfeln,
Fiar Dl Kedftigung der Stredmusdteln Ded Ridensd und jur
Nmfeimmung der MWirbelfdule iff aber die Wuftichtung des
Rumpfes mit fich fivedender Wirbelfdule weit wicdhtiger. Dag
Cmpoceichten wicd in langfamem Suge in Der Weife ausdges
fithet, Daf sunddh( dec Kopf sur LWirbelfdule, dann die Wirbel:
faule in fich gefivedt wicrd; daran {chlieft fich bei Vermeidung
bed Cinfnidens im Keeuy tad oollfommene Yufrichten Des
Dberfdrperd mit dem Beden ald Ganged unfer Drehung
(Stredung) in den Hitftgelenfen. Diefem gangen Betwegungs:
oorgang miiffen die rme durch frdftiged RNidwdrtsfithren
im Schultergelent folgen, '



a HAusgangsstellung. b Unrichtiges HAufrichten,
Sigur 10. @estrecktes Aufrichten des Rumpfes.




¢ Rithtiges Hufrichten, d Endstellung.
Figur 10, @Gestrecktes Hufrichten des Rumpfes,



— 48 s

Dag Cinfniden im Kreuy foll durch gleichseitiged Cingiehen
peg fLeibed und Unfpannen Dder Gefdpmustulatur verhiitet
werden; and) dad Debhnen und Streden ded Oberfdrpers aug
den Hiften herausd mit gleichieitig dDebnendem Iiehen der Yrme
pon den Sdhultergelenfen ausd nach vorne und oben, ald mifte
man nach einem Gegenfiand greifen, trdgt wefentlich yur BVoll,
endung det Uebung und sur BVermeidung ded Hoblfreuges in
der fende bei. If fo der Rumpf bigd jur fenfrechten Haltung
iiber dem Beden anfgerichtetr worden, dann erfolgt unfer Beis
bebaltung oollfier Dehnung ded gangen Oberfdrperd und der
Arme nach oben nod) ein leichted Ueberfiveden nach hinten.

Wit Uudatmung und Cnifpannung aller Musfeln finkt
dann ber Dberfdrper in die usdgangsfiellung sufammen.,

Da diefe Yrt von Yufrichtung ted Rumpfes, indbefondere
bag Hoblmaden der Brufiwicbelfdule, nodh dasu bei gefivedt
aufrodres su haltenden Armen, nicht nur fiie den nfanger infolge
der gemwobnfen vorniibergebengten Haltung fehr fhwer iff,
fondern audh) bei pielen Turnern durch su fiark entmwidelte Musg,
fulatur in Detr oberen RNidenpartie oft grofe Schwicrigleiten
bietet, empfiehlt fich folgende Voritbung: Dabei fieht
det Uebende, toie in Fig. 17, vot einer Wand und dridt, wdbhrend
die Urme gefivedt bleiben, den Dberfdrper mit ber Bruft voran,
energifch nach unfen; natirlich ditrfen die HAnde nicht nachgeben
obet abodrts gleiten; der Kopf iff leicht ciidmwdrts gebengt und
Die Musteln im oberen NRidenteil, vor allem der fogenannte
Trapeymustel, miiffen fich feft sufammensgiehen.

Duech diefe Uebung Iodern fich die Schultergelenfe, bdie
DBrufiwirbelfdule twitd nach vorne gebeugt mit gleichseitiger
Criweiterung Dder gangen Beuf und der Uebende befommi
ein beffered Mustelgefithl und leichtered Verfiandnis fiir das
Aufrichten ded Rumpfed mit gefiredter Wirbelfdule,



Uoriibung zum Rumpfaufrichten.
Figur 17.



5. Dite fdhmwedifde Spannbenge
(Fig. 18; fiehe auch Seite 18, Fig. 6).

Nusdgangsfiellung: Der Uebende fieht mit 1 Fufs
[inge Ubfiand ritdlingd oor der fhwedifthen Sproffenmand
ober vor eciner gewdbhnlichen Wand, aud) vor einem Sdhrant
obet dergleichen und beugt mit Yudatmen den Rumpf nach vorne,
tie in Fig. 16 2; bann gelangt er wie bei der 4. Uebung durd
Dag gefivedte Aufrichten ded Rumpfes (fiehe Fig. 16 ¢ und d)
in die Ausgangsfiellung sur Spannbeuge: Alfo die Yrme in
Hodhalte und Ueberfiredung im oberften Teil der Wirbelfdule;
ber Lenbdenteil darf nicht gebeugt werden,

Mit Crheben in den Jehenfiand erfolgt nun ein N i ¢/
wavtdfallen Ded gangen oollfidndig ge
firedt su baltenbden Kodtperd o weit, big
fchlieflich Die Finger Dei fivaff gefivecten Armen gegen die Wand
fiofen und dann unter gleichseitiger fraftiger BVorwdlbung et
Brufi den gangen Korper mit aller Keaft von deer Wand
ferubhalten Der Korper iff alfo jwifchen gwei Punften
ausgefpannt und die Schwerpunttslinie liegt hinfer den Fitfen.
Sur Steigerung der Uebung wird der anfangs ca. 1 Fuflange
betragende Abfiand von der Wand allmdblich vergrdfert.

Auf foldhe Weife wirft bas Spannbengen alg auferordentlich
ginfiige Uebung sur Umfritmmung aevade dedjenigen Teiles
der Wirbelfdule, ber tagsiiber fefs in entgegengefester vorniiber,
gebeugter Haltung fich befindet; audh der Cinfluf auf die Wilbung
und Criveiterung der Brufi iff bei der Spannbeuge voun duferf
wirffamer Bedentung,

Febler: Die Finger evveichen die Wand nicht durch ein
Ridwdrtsfallen Des in den Hiiften vdllig gefiredten Kopers
mit dem Deehpuntt im Fufgelent, fondern durd DBeugen ded
Rumpfes im Kreugteil der Wirbelfdule. Dadurd) wird auch
der Schiverpuntt falfchlichermeife 1 weit nadh vorne verlegt.



Schwedische Spannbeuge,
Figur 18,
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Figur 19, Uoriibung zur Spannbeuge.



[ d Feblerbild
Figur 19, Uoriitbung zur Spannbeug:.



Die richtige Uusfihrung der Spannbeuge iff {hwierig und
bedatrf guter und verfidndnisooller Cinitbung. Im folgenden
fei ingbefondere fitr Dagd dharateeriftifche Fernbalten ded gefivecten
Rférpzed mit den Fingern ovon der Wand eine BVoritbung
in bret ZTeilen angegeben, die in nadfiehender Reibenfolge
porsunehmen ifi.

Fig. 19 a geigt die udgangsfiellung der BVoriibung,

In Fig. 19 b fieht man dad Ubheben der Schultern und
Deg Riidend von der Wand mit gleidhjeitiger Stredung det
Urme, Die Haltung in Fig. 19 ¢ wird erreicht durch Ubffemmen
D28 geftrecttbleibenden Korpersd mit den Fingern, ohne die Lende
s boblen, Der Kopf muf wibhrend des langfamen Wegbriidens
oon der Wand gwifchen den Wrmen bleiben, die allmabhlich Hibher
binanfgleiten. Fig. 19 d iff ein Fehlerbild und jeigt dasd unridy
tige Abdriiden ded Korperd von der Wand durch BVorfdhieben
Deg DBauches.

6 Umitiimmung der Drufiwivbelfdule ausg
Dem Sip mit gefiredten Knien,
(Fig. 20a und b).

Undgangsfiellung: Der Uebende figt mit vdllig
fentredht angelegtem SKopf und Niiden fowie hodhgehobenen
Aemen Dicht an einer Wand, Die Knie find durchgedriickt,
Sdon die vollfommene genaune Cinnahme diefer Ausdgangs,
ftellung fallt Leuten, die im Schultergelent und im Riiden
wenig biegfam find, semlid) fhwer, sumal die SKnie gefiveds
gebalten werden mitffen. Diefe cinfache Haltung if fibrigens ein
gang suverldffiger Gradmeffer fiiv die normale Vefdhaffenbheit
Deg Sdhultergelenfed und der oberen Ridenpartie.

Aug bdiefer udgangsfiellung heraus muf nun der Dber:
fdrper in die in Fig. 20 b abgebildete Haltung gefitbrt werden,
Dabei gleiten beide Avme fenfrecht hisher und die Finger driiden,
audy unter Mithilfe ded Hinterfopfes, mit Cinatmen den Rirden
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pon der Wand ab. €8 iff davauf ju adpten, daf die Finget,
der Kopf und die unteven Kreugpartien moglichft dicht an der
Wand angelegt bleiben; ebenfo muf dber Dberfdrper famt den
Armen angd dem Hiiftgelent herausd energifdh nach oben gefirect
und gedebnt terden, Wer fieife Schultergelente und wenig
biegfamen Riicden bhat, Dem gelingt diefe Uebung ldngere Ieit
iiberhaupt nicht, Und doch iff fie — wenn fie [Gngere Jeit hin,
purdh taglich fortgefest mitd — ein gang heroorragendesd Mittel,
um die Kriimmungen ded Ridensd in befter Weife ausdsurichten,
pen oberen Teil der Wirbelfdule su fiberfiveden und die Bruf
tiichtig g1 hHeben und ju toeifen.

Die Umbrimmung der Brufiwirbelfdule fommet bei Hiefer
Uebung vor allem dedwegen juftande, weil befanntlich durch die
nabesu wagredhte Stellung ded Bedensd in der Siphaltung mit
gefivecttenn Beinen bie {onfi nach vorn gefchmweifte Lendeniwirbels
faule nach hinten gebogen mwird, wasd jur Folge hat, daf fich die
fonft nach binfen su fiarf gebogene Brufimirbel{dule in einen
nadh) vorne gerichteten Bogen einfiellt, Nebenber fei erwdbhnt,
baf Diefe Uebung auch sur Korceffion ded f{ogenannten hobls
runden Ridensd duferf wickfam iff,

Cinige Schwierigeit bietet nod) dad Durdhdriiden der Knie,
wasd aug Fig. 20 b erfichtlich iff. So gewif diefed mangelhafte
Streden ber Kuie anatomifch und durd) die Grofe der Bedens
neigung begritndet iff, muf andrerfeits dodh auddritclich heroor:
gehoben werden, daf auch die Vvt und dad Maf der Tdtigkeit,
fotwie der medhanifhen Benusung auf die Form und Bewegungs,
mdglichfeit von grofem Cinfluf iff. Dasd gilt nicht nur fir jedes
Drgan unfered Korperd, fondern aud) hier in diefem Falle,
wo e8 {ich um eine weitere tppifche Sipfhddigung
handelt, Denn Dbefanntlich find die Knie beim Sigen mit ges
vingen Ausnabmen ftetd in gebeugtem Sufand.

Man modge nur einmal verfuchen, wie f{hwer e8 fallt, bei
oollig fenfredt fiehender Haltung und bei moglid f
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wagredt ethobenem Dberfhentel, dagu dad FuBgelent
aufiodcts gebeugt, jufi den Unterfhentel fo weit 9otz
wartd und aufwdrvesd yu fireden, bider in gleide
$Hidhe mit dem Dberfchente! fomme und dadurd) das Knie vdllig
gefivedt wird., Diefe in Fig. 21 2 und b abgebildete Uebung, bei
der Der Unterfchentel Bfterd anfs und wieder abwdrtd su fihren
ift, bebarf sur Stredung und Loderung ded Kniegelenfed rvedht
notwendiger Pflege. BVefondersd ifi dabei yu beadhten, daf basd
Stanbdbein feinesfalld gebeugt ober gar ber Dberfbrper vic,
wirtd geneigt werden Odarf; sur leichteren Ausfithrung wicd
man fich anfangsd anbalten, auch Sen Dberfdhentel efwad tiefer
baltenn und erfi allmablich hoher hHeben.

C. Webunaen jur ¥rdaftiaunag der Baudymuskulatur,

. Yufeichten dDed Dberfdrpersd sum Sifien,

UYugdgangsfiellung: Uudgefivedte Lage bed gangen
Kovpers auf dem Ritden, die WUrme liegen neben dem Kodrper
auf dem Bobden.

Die Fife bleiben feft auf dem Bobden liegen und dann
wird der Oberfdrper mit Uudatmen aufgerichtet. Jur Uebungs:
fieigerung werden bHie Yrme wdbhrend ded Aufrichtens an den
Hinterfopf gelegt oder in Hodhbalte gebracht. Crheblich er:
fchwert witd dad Uufrichten Odurch Juriidfiellung einer Ferfe
(fpdter beider Ferfen) nabe an das Gefdf.

2. Beungen und Streden beider Knie

Nudgangsdfiellung: Ridenlage, Die Urme bleiben
neben dem Kovper liegen, die Beine find efva 1—2 cm pom
DBoden entfernt su halten, Dann werden beibe Kuie fo hod)
alg e8 moglich iff, gegen die Bruf yu gebengt und heraufgesngen
und ieder nabe fiber dem Boben audgefivedt, Beim Bengen
ber RKnie witd ausdgeatmet,



3. Beinfreifen,

Audgangsdfiellung mwie bei der vorigen Uebung.
Beide Beine werden big jur fenfrechten Haltung gehoben, dann
toeit nad) aufen voneinander entfernt (gegrdtfht) und dabei
allmdblich jum Boden gefentt und mwieder gefchloffen; die
Beine befdhreiben alfo einen RKreid. Dann wird diefe Uebung
mit enfgegengefester Bewegung der Beine auf der ndmlichen
Kreigbabn ausdgefihrt. Dag Uudatmen fallt mit dem Heben
ber Beine ufammen,

4. Deinwerfen ritdwdarets in der Ridenlage.

Aundgangdfiellung wie bei dDer vorigen Uebung,
jedoch liegen die Arme fber dem Kopf audgefiredt auf dem
PBodent. Dann werden Ddie gefdhloffenen und gefivedten Beine
mif einem frdftigen Sdhwunge o weit aufrodrts und rivdmwdirts
gebracht, big die Fuffpiben die Fingerfpisen berithren; dabei
mitffen beide rme fefi auf dem Boden liegen bleiben, Mit
bem Heben Der Beine wird ausdgeatmet.

IIL. AUnleitung fiiv die Durdhfithrung der Uebungen.

Ytmung und Haltung ffehben in engem
Iufammenbang; bdaber witd auch duech die gleidh:
seitige fiefe Ginz und Yusdatmung bei den Haltungsitbungen
ihe Wert bedeutend erhoht, Dod) empfiehlt {ich fitr den Anfang
sunddhft die gefrennte Vornabhme folange, big die Technif der
NYtmung fir fich eclernt und die eingelne Uebung ohne Fehler
pot fich gebf.

Die paffende Zuordnung der Cin, und Aus,
atmungsdbemegung bei den eingelnen Uebungen tourde
bei threr Befchreibung fchon genau angefithee; hier fei nod) einmal
erwdbnt, daff beim gefivedten Yufricdhten und Ridmdrtsbengen
ded NRumpfed eingeatmet, beim Beugen und Vorniiberfenten
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ftets ausgeatmet werden muf. Dag Jeitmaf oder det Rhpthmusg
der Uebungen richtet fich gany nach der Daner ded den eingelnen
Bewegungen jugeordneten Utemyuges.

Fie den nupbringenden Gewinn der Uebungen iff ed daher
wichtig, daf fie langfam und sigig audgefihrt und
die Musteln immer ausd dem Jufiand der gridften Debhnung
su bem der fidrffien Sufammengiehung bewegt,
alfo gefpannt und wieder entfpannt werden. So folge 4. B. dem
Streden odet RNidbeugen des Rumpfed ein Rumpfbengen
nacdh) vorne. Desdhalb adhte man auch davanf, nad) der eins
genommenen Cndfellung einer Uebung fiefd wieder in die
Ausgangs: oder Unfangsdfiellung suridsutehren.

Endlich fei noch erwdbnt, daf im allgemeinen cine tdgliche
Uebungsgeit von s—rio Minufen genfigf. Dafiir witd aus
jeber Uebungsgruppe je eine lebung entnommen und diefe
mindeftens 1o—zomal mit WUufmertfambeit und Genanigteit
audgefithee, big fie ju {chdner und vollfommenfier Darfiellung
gelangt,




Qerlag der Arztlichen Rundjdhau Otto G melin Miindyen.

Fdgliche Schulfretitbungen.

Bon Prof. Dr. K. €. Ranke, prakt. Arst und Schularst,
Obmann der Vereinigung der Wiindyener Schuldrzte, und
Direktor Chr. €. Silberhorn, JInbaber und Leiter der
gymnajtifjhen  Privatanjtalf Miinchen.  Herausgegeben im
Auflrag der Vereinigung der Miindyener Schuldrzle. Mt
49 Abbildungen.: Preis: M. 7.50, geb. M. 12,—,

Ein Arzt und ein Schulmann haben, einander aufs gliicklichste ergiin-
zend, ein Werkchen geschaffen, das viel Anerkennung finden wird. Die
Veranlassung zur Bearbeitung gab eine Bekanntmachung des Kgl. Bayerischen
Staatsministeriums des Innern, bauliche Anlage und Einrichtung der Schul-
hiiuser und Gesundheitspflege in den Volksschulen betreffend. Die durch
sorgfiltige Beobachtung zahlreicher Miinchener Schulkinder und durch griind-
liche Forschung gewonnene Erkenntnis auf dem Gebiete der Schuliibel
fiihrte die beiden Minner auf den einzig richtigen Weg, auf dem wirksame
Hilfe zu finden ist: zu den tiglichen Schulfreiiibungen. In verschiedenen
Staaten amtlich ecingefiihrt. Alle sind lange erprobt und erst in die
Sammlung aufgenommen worden, nachdem sie sich gut bewihrt hatten.
Thre Wirkung ist durchweg recht bedeutend und nachhaltig und duflerst
zweckmiiflig, ihre Ausfiihrung demgemif nicht ganz leicht. Das aber ist
gerade gut so; denn gar zu leichte Uebungen konnen in der nur sehr knap-
pen tiglichen Zeit wenig bessern. Das brauchbare Schri ftchen
gehortunstreitigzuden besten Werken dieser Art. De-
hérden, Schulen und Eltern scien ausdriicklich darauf
hingewiesen Sein Studiumlohnt sich, seine Benutzung
bringtreichen Gewinn.

Monatsschrift fiir das Turnwesen,




‘Ber[ag ber Arstlichen Rundjchau O tto 63meltn Miinchen.

Cin gutes Gedddyinis — die bejte Wajfe im Kampje ums Dajein.
Geddacdhtniswijjenidhaft
und die

Steigerung ver Gedddhiniskraft.

PBon Dr. Engelen,

Nervenarzt, Chefarat fitr innere Krankbeiten am Warienhu’pital, Diifjeldorf.

Preis: M. 12,—, geb. M, 17.—.
Flinfte Auflage.

Nllgemeine Geddchinislehre — Die Sieigeruing der
Gedichiniskrdffe: Borbemerkungen, Uebung im Beobadyten,
Uebung der RQernjdbigkeit, Sdylupbemerkungen — Gehirn
und Geddchinis — Geddachinisjchwiche — Gejund-
heitliche Gevdiichinispilege — Das Lernen durch BVeob-
achien — Das Lernen von Worizujammenhingen
und Vorjiellungszujammenhangen: A. Das Aufjajjen,
B. Das wiederholende Einpragen — BWerjuehe iiber Urbeits-
erjparnis beim Qernen.

Da das Buch von Engelen iiberaus hlav gejchrieben iff und
iait das eingige wifjenjchafjtliche auiammeniaiienoe Biich auf dem
in Frage jfehenden Gebiete iff, hvnnen wir dem Werfajjer fiir
feine Arbeit aufjerordentlich dankbar jein.

Aeratliche Sadyverjtindigen=3eitung. (A lbert Mo (L)

LBedddytnis=Training mufy heute jedermann freiben, wenn er
den m]d)werlen Aujgaben der Jehizeit und Jukunijt aemad)ien jein will.
@s ijt geradegu erjtaunlid), was jich durdy fpjtematijche Gedddyinisausbildung
alles erreicdhen [djt. Cine gange Reihe erjter Pipchologen hat ficdy mit
diejer Materie jdhon jeit Jabhren befafst, Keiner ijt aber auf diejem Bebiet
jo weit gekommen und Reine Abhandlung dariiber ijt jo wolhl durdydacht
und audy fiir den weniger Gebildeten jo anjdyaulich und leicht verjtandlich
gejchrieben, wie die von Dr. Engelen. Es gereidht dem Verlag ur
bejonderen Anerkennung, dafy er es fid) ur Aufgabe qemad)t Dat, qemm‘
diefem Bud) ein grofes Verbreitungsgebiet 3u jchaffen.” Gt
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SHygienijche MWiorgentoilette.

Gymnajtik und Selbjtmafjjage fiir Gefunde und Kranke.

Von San.-Rat Dr. Sperling, Berlin.
Mit einer Uebungstajel in 20 BVildern. — 12, und 13. Auflage.
PBreis: M. 3.—.

Miochten vecht viele diefe ausgezeichnet dargejtellte ,hygienijche Worgen=
foilette* freiben! WBefjer als Parfiims -und verweidylichende Kinkerlifchen
jind die von Gperling anjdaulid) dargejtellfen, erkldrfen und begriindelen
lebungen. Wer von Kindesbeinen an diefe Morgentoilette befretbt, wird
ein wabrhajt gejunder Menjd) werden. Sungdeutjdhland- -Bund.

p.' . .
Tdgliche LQungengymnaitik
3ur Siebung der Gejundheif und Leiffungsjihigheit
fiir Gdulenbejudyer, Stubenhocker, Lungen= und Herzjchwace, Blutarme,
Nervdje, Alternde (Uderverkalkung), Reoner, Sdanger und Stotterer, fiir
Sedermann, namentlich Sporisleute und Geijfesarbeiter, als 2An-
leifung durch den Arzt oder Lehrer oder jum GSelbjtunterricht.
Bon Dr. Fde, Amrum.
Mif vorgiiglichen Abbildungen ganj neuner orvigineller Uebungen.
Bierte Aujlage. Preis: M. 7.50.

Harmonie der Bewegung.
Von Dr. General-Oberarzt H. Rothenaicher.
M. 6.—.

Der Verf, setzt an die Spitze seiner Ausfiihrungen eine Beschreibung des mensch-
lichen Kirpers. Und diese ist nétig, um seine weiteren Ausfithrungen verstindlich zu
machen, denn ihin kommt es darauf an, alle miglichen Bewegungen des Menschen zu
beschreiben und anzugeben, wie sie in harmonischen Einklang zu bringen sind. Er
schildert in leicht fafilicher Weise die Begriffs- und Muskelbewegungen, sprivhl iither
das Turnen, Gehen, Laufen, Springen und iiber militiirische Ausbildung, sowie iiber das
Reiten, ‘~ch\nmmen Rudern, Radfahren, Klettern, Tennis, Faust- und Fufiballspiel, Kegeln,
Schief3z2n, E ntfernung gsschiitzen Ihllmlspul i\lus:/lucn, Singen und Schreiben, alles in
einfacher, schlichter Weise. Und da dies alles aut 111 Seiten behandelt ist, wird sieh
wohl joder selbst sagen kionnen, dafl der Stoff nicht unnotig breit getreten wurde. Da-
bei ist es aber doch in grcBzn Ziigen das, was man zum Anfange braucht. Kiir wen
ist das Bueh geschrieben ? Fiir alle und jeden, denn jeder wird darvin etwas fiir
sich Passendes und Brauchbarves finden, mancher mehr, mancher weniger, mancher
aunch viel. Denn damit nichts fehle, spricht der Verf. in seinem SchluB auch noch von
der Religion und findet dabei manchcs gute und beherzigenswerte Wort; wie denn in
diesem Abschnitte iberhaupt die Nutzanwendung des Gunzen gegeben ist.

Literar. Zentratblatt f. Deutschiland.




QBerlag der ﬁlratlid)eh %u@icbiau Otto (ﬁgé[in Qniilld)etl.

Orthopddijch=gymnajtiiche Lebungen
fitr Gingel= und Majfen=Nacdybehandlung
Berlefter.

BVon MWilhelm Sacker, Turnlehrer, MWiindyen.
9Mit vielen vor3iiglichen Abbildungen.

Preis: M. 7.50, geb. M. 10,—.

Die orthopadijd-gymnaitijhen Lebungen find aus der Tiligheit des
QBerjaffers an der Univerfitdtspoliklinik und an dem medico-medyanijcyen
9fmbulatorium unter Oberjtabsarzt Dr. Trumpp herausgewadyjen. Jhre
Bermendung vechijerfigen die hervorragenden Sicilerjolge an bis-
her iiber 2000 Patienfen. Die Uebungen jollen jundchjt dem verlehten
Organe jeine Funkiionsjihigheil wiedergeben. Dann jollen fjie aber
aud) den gamgen Menjchen erfajjen, ihm mif der Zumehmenden
Srajf und Beherrichung jeines Korpers Gelbjtverfrauen und
Selbjtbewufptjein einfldien und damit Sebenswillen und Lebens-
Yreube iproern. Bei geeignetem Wedhjel mit den Surnjpielen verjehlen
ie audy aui das Gemiit ihre Wirkung nidt. Diefer Sweck wird in
iiberrajchendem Wiafje erreichi.

Griter Unterricht in der Srankenpfilege.
Fiir Haus und Beruj. — Jn Frage und Unfwort.
Bon Projefior Dr. F. Fepler.

6. erm. . verb. Aujlage. Preis: M. 12.—, geb. MW, 18,—.

Borliegendes Biidhlein ijt jur BVenubung in Anfangskurfen, befonders
audy in foldhen, die das fiir Krankenpilege interejfierfe Publikum unter
drallicher Qeitung nimmf, 3u empjehlen. Qer Arzt kann aber mit gutem
Gewifjen audy dann 3u feiner Anjdaffung raten, wenn jid) Qaienkreife
privatim iiber die Grundregeln Dder Srankenpilege orientieven wollen. Die
prdzije Gorm der Fragen und Antworfen, die alles Ndtige umjajjen, ver=
dient riihmende Hervorhebung. Sn der Fiille der Grideinungen von Kranken=
pilegelehrbiichern wird fich Feflers Sdyrifthen jtets feinen Plak 3u wahren
wifjen. Sherapeut. Monatshejte.
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