@rfreu[id)etweiie ift in legterer Beit das Sntereffe fiir
tocperliche Uebungen auch bei und in Deutjchland in weite Kreife
eingedrungen. Jung und Alt bejchiftigt fich Heutzutage in einem
Umfang, wie man e3 vor furzem nidht filv mioglich) gehalten
hatte, mit Radfahren, Rubern, Turnen und den verjdyiedenften
jportlidjen BVergniigungen und Bewegungsipielen.

Diefe weite Verbreitung verdanten die forperlichen Uebungen
wohl mid)t in erjter Reihe der Erfenntnif von ihrer Gefund
beit forbevnben und erhaltenden Wirfung, fonbern der allmiich:
tigen Miobe und der Sud)t nad) Gefelligeit.

©o fegendreich die Rbrperiibungen wivfen, wenn fie allein
mit Riidficht auf die Gefundbheit und entfprechend ben Gefund-
heitdvegeln betvieben iwerben, fo {dabdlid) Eonnen ﬁe werden,
wenn Ddiefe Megeln unberiictfichtigt bleiben.

Wenige von Denen, die fic) mit forperlichen Uebungen ab-
geben, wiffen, woburd) diefe bev Gefunbdbeit firderlid) find, nodh
afmen fie, unter weldjen Bebingungen diefe den gegentheiligen
Cinfluf augiiben.

Der Bwed bdiefer Jeilen ift, audeinanbderjufesen, warum
bie torperlichen Uebungen niiplich find und woburd fie jhdbdlich
twerden fonmen.

Die forperlicdhen Uebungen werben mit den Musteln aus.

gefiihrt.  Unter Musfeln verfteht man bdie mit bem populdren
Sammlung. . §. XII. 271. 1* (287)
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Yusdbruc |, Fleifh” beseichneten Ovgame, die die Knocjen um-
Diillen und untereinander verbinden.

Seber Mustel befist die Fabigteit, fich su fontrabhiven, d. h.
fich zu vertiiczen. ft ein Musfel an gwei miteinander be-
weglic) verbunbdenen Rnocjen befeftigt, fo wird er durd) feine
Sontraftion die Snochen einander nihern. Wenn bder bewegte
Snochen Delaftet ift, fo wird durc) die Kontraftion des Veustel3
pie QCajt bewegt, alfo eine Arbeit geleiftet. Jede BVewegung
unfered Korpers, jede Eorperfiche vbeit wird durd) die Musteln
ausgefiihrt.

Bei der Kontraftion wird ber Weusfel Hart und verdict
fih, wie man am eigenen Oberarm fiihlen Fanm, wenn ber
Uiterarm  gebeugt wir.  Rontrahivt fidh ein Muskel fehr
hiufig, fo verdictt ev fich Dauernd, er hypertrophirt und erlangt
baburd) die Fbigleit, eine grifere Arbeit su leiften, deun ein
Mustel ift im allgemeinen um fo ftdrfer, je didev er ift.

Da bie Musteln unter unjerem Willendeinfluf ftehen, von
ung willtiiclich fontrahivt werden finnen, o haben wir e3 in
unferec Macht, einen Dbeftimmten Musfel oder eine Wiustel-
gruppe ober die gefamte Musfulatur bider und damit frdftiger
und leiftungsfihiger zu macdjen. Wiv Haben nur nbthig, bdie
Detreffenden tusfeln wiederholt zu Ffontvahiven. Man nennt
bag ,itben”. Wer feine Musfeln itbt und daduvd) Hréftigt,
fteigert jeine Arbeit3fraft und gewinnt damit in dev menjchlichen
Gefelljchaft — falls er auf forperliche Avbeit angewiefen ift —
einen Borfprung vor Allen, die ihre Muskeln feiern lafjen.

Wenn ein Musfel lange Jeit unthitig ift, jo biiht er an
RKraft ein, er wird diinm, er atrophirt.

Bei Handwerfern fann man am beften beobadhten, wie fehr
biejenigen Miusteln, die Dei ifrer Urbeit befonders in Unjprud
genommen werden, entwidelt find. Die iibrigen Musfeln find

meiftend bei ihnen abev leider jdjlecht auggebildet. Wenn Das
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aud) fiiv ihr Handwert vielleicht ofue Belang ift, fo ift e3 dodh
nichtd Gleidjgiiltiges, benn bas Leben {tellt die mannigfachiten
Anforberungen an unfere forperliche Leiftungsfihigteit. Was
niipt Dbeifpiel8weife eine nod) jo Dbedeutenbe Kraft der Urme,
wenn im gegebenen Falle alled von der Schnelligeit der Fiife
abhingt? o vortheilhaft die Uusbilbung eingelner Musteln
auch fiiv manche Bejddftigungen fein mag, fo wiinjdhendmwerth
ift dod) eine gleihmdfige, Harmonijche Ausbildbung ber gejamten
Mustulatur.

Bigher wurdbe mur die Thatfache beriidfichtigt, daf ber
Veusfel durd) Uebung geftivit und zu griofever Arbeitsleiftung
geftdhlt wird. €8 ift von nicht minbever Bebeutung, dah durd)
Uebung allein die Fdbhigleit eviworben wird, die Kraftduferungen
ver eingelmen Miusfeln gemau abzuftufen und die verjdhiedenen
Neugfeln gwedmapig zufammen wirfen zu loffen. Mian nennt
Den, der diefe Fabigleit befibt, gefdhicft und gewandt. Wer im
Befip der vollfommenen PDevrfchaft iiber eine gut entwidelte
Deustulatur ift, der wird von feiner Kbrperfraft den hochiten
RNupen ziehen Edunen ald gejchictter, ausbauernder Arbeiter, im
Grivagen bon Strapagen, im Ueberwinben von Gefahren. Um
diefer mannigfachen Bortheile willen follte Jedermann nad
diefemn Befis ftreben!

Bor allem wire ed Pilicht der Crzieher, dafiiv Sorge zu
tragen, daf bie heranwadjende Jugend ifre in ber Entwicelung
begriffene Mustulatur zwedmdfig ausbilve.

Bon der Geburt ab bi3 jum vollendeten Wachsthum nimmt
bie Mustulatur bei einem normalen Menjden in fteigendem
NMafe an Umfang zu. Wihrend das Gewicht des Crwachfenen
bas bes Meugeborenen um dad Cinundzwanzigfache iibertrifft, ift
feine  Mustulatur fiebenunddreifigmal fo jhwer al8  bdie
jenes. (Bierort.)

Der Menfd) erlangt die Hervichaft iiber feine Mustulatur
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erft burd) Uebung, ebenfo wie im fpdteren Leben, fo audy in
ber SJugend. Man beachte nur die erften unbeholfenen Be-
wegungen Ded jungen Kindes! Wie oft fafst e3 an bem vor-
gebaltenen blanfen ®egenjtand vorbei, efie ed ihm gelingt, den:
felben zu ergreifen und dem Munde guzufiihren! Weldhe Miibe
mad)t der erfte Stefhverfuch, und wie jdhwer ift erft dad Gehen-
fernen! Dasd Hiipfen und Tangen, dad Springen und Laufen,
alled mup eclernt werden. Jebed gejunde Kind Hat Freude an
Bewegungen. Spielend gewinnt e3 die Herrjdhaft iiber feine
Mustulatur. Man braudyt Feine fyftematijchen Uebungen fiiv
bag junge Kind, man hindere ed mur nidht dbavan, feinem Triebe
st Bewegungen zu folgen. Leiber aber ift vielen Eltern bdie
nicht immer ofne Ldvm einhergehende Beweglichfeit der Kleinen
fehr unbequem. Sie wird al8 Ungezogenheit vevwiefen: ,Ein
artiges Kind it Hitbjh ruhig und fHilll” Hat man ed dazu,
fo it man bas zarte Wefen in einen Kinbergarten, wo dad
Rind da3 Stillfigen lernt. ,Jn Den Kinberghrten werden ja
auc) Bewegungdipiele ausdgefiihrt,” wird man einwenden. Ja,
die find aber aud) zum grofen Theil danach)! Die vielen BVa-
vianten der Ringel-Ringel-Reihen mit ihren gemddhlichen Be-
wegungen geniigen nicht dem Bebiirfnif ded jungen Kinbdesd nad
Bewegung. Dod) die Mutter, welde nach einer den gefelljd)aft:
lidden Bergniigungen gewidbmeten Nacht an ihvec Migrdne
leidet, bebarf der Mube, und die ift nicht ju erlangen, jolange
ber fleine Burjche umberhiipft und feinen Larm ausiibt.

Dann fommen die Schuljahre, auf die fid) fo viele Weiitter
frewen, bie aber fiiv Dad Rind da3 Enube ded goldenen Jeit:
alterd bebeuten.

Unjere Schulménner wiffen den Werth der harmonifdjen
Ausbildbung von Korper und Geift, den bie Hellenen in ihren
®ymnafien evbielten, nicht geniigend zu preifen; in unfeven
Sdyulen wird aber nad) wie vor die geiftige Ausbildung ein-
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feitig bevorzugt. Wenn e aud) hie und ba befjer geworden
ijt, al8 e8 frither war, jo ift e8 dod) nod) immer ein Beifler
Puntt in unjerem Crziehungdwefen, dbaff die Scdule fiir die
forperlidhe Augbildbung ifhver Boglinge eine jo Fivglidhe Beit
bemifgt. Bielfach hort man die Anfidht, daf die hinslide G-
jiebung ergdngend eingreifen miiffe. Abgefehen von der trof
allem blengnend vorhandenen eberbiicbung der Schiiler mit
hiauglichen Urbeiten, die e3 [dhwer madjen iwiirde, die nithige
Beit zu finben, {ind in den meiften Haudlichleiten bdie Ve
pingungen fiiv diefe Mithiilfe nicht vorhanden. Und dodj find
oie Bortheile vationell betviebener Kbrperiibungen fiir bie heran:
wachfende Jugend o grofi, daf e mit allen Mitteln erftrebt
werden muf, bafy den Eorperfichen Uebungen ein griferer Raum
in ber Sdjule gewdbhrt wird. Gerade in ben erften Schuljahren
mitgte — darvin find wohl alle Hygienifer einig — bder den
jogenannten Sdjulfidyern gewidmete Unterricht gefiivst werben zu
Gunften der forperlichen Ausbilbung. Dad ftundenlange Still-
fiben ermiidet die Rinder; bie unentwictelten Riicfenmusfeln ver:
fagen Den Dienft; dad Kind fingt an jdjief zu fiben, das3
Sdyieffien wird jur Gewohnbeit, und e3 fann fid) daraus eine
bleibende Riicgratverfritmmung entwideln.

.~ Golde Ritdgratverfritmmungen treten bei Rinbern in den
eviten Sdjuljahren ungemein Haufig auf. Culenburg fand
unter 1000 Jnbdividuen im Alter von zwei bid breifig Jahren,
pie er unterjuchte, eine feitliche Berfriimmung des NRiicgrates
(Scoliosis) 216 mal, b. . in 21,6 %0 bei RKindern von jeh3
big fieben Jafhren, 564 mal, d. h. in 56,4 %0 bei Kindern von
fieben big zehn Jahren. Jn einem BVortrage iiber ,Die Urjache
und Berhinderung der Riicgratdverfritmmungen und ber Kurz:
{ichtigfeit Der Schitler”, den i) am 10. Mirz 1894 im Lehrer-
bevein gu RKonigdberg Pielt und der tm VIL Band der Samm:
[ung pidagogijdher Vortrige, herausdgegeben von Wilhelm Meyer:
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Nearfau, erjdhienen ift, Habe i) nacdhgewiefen, baff eine der
wichtigften Urfachen fiir diefe in Den erften Schuljahren fid) ein-
ftellende Mifjtaltung ded Kivperd in der IMusfeljchwide der
Rinder zu fudjen ift. Die jehr auffallende Thatjache, daf bie
feitlichen Riicgratsverfriimmungen bei Midchen viel Hiufiger,
nad) Gulenburg gehnmal fo Bhaufig, al8 bei Knaben vors
fommen, ecfldrt fich dbavaus, daf gemeinhin bei Mdadchen die
Mustulatur jdhwdder al3 bei fnaben ift. E3 ift basd feines-
wegd eine Naturanlage, jondern eine Folge davon, daf bei
Peadchen frithzeitig bduvd) fefte, beengenbe Befleibung bes
Jumpfed die Entwidelung der Rumpfmusfulatur gehemmt wird
und daf die Crziehung ausdreichende Bewequngen ald ,umnmweid-
lich” verhinbert. Die Jungen bdiirfen in ihren Freiftunden fich
umbertummeln und in  Ringfimpfen und Bewegungsipielen
ergeben und machen einen Theil des Schadens, den die Schule
ihrer fbrperlichen Cntwidelung zufiigte, wett. Die Midchen
miiffen fid)y ftet3 gefittet, . §. mit mibglihft wenig Kraft-
entfaltung bewegen und wverbringen eimen grofen Theil ber
fdulfreien Beit mit Hanbarbeiten, die zumeift viel billiger und
beffer auf andere Weife zu befdhaffen find. I Habe in dem
eben erwdbnten Bortrage eine Kriftigung der Mustulatur ter
RKinder, der Knaben nicht nur, jonbern auc) der Mdddjen, ald
befte Vorbeugungsmafregel gegen bdie Riicgratdverfritmmung
empfohlen.

Cin tweiterer, meift gar nicht genitgend gejchitter Bortheil,
pent planmifige Korperiibungen dbem Kinde bringen, ift, dbaf die
Bewegungen, die bei den meiften Kinbern linfijd) und ungefchictt
find, bei geeignetem Untervicht gefdyicft und gewandt werbden.
So Mandjer, bei dem in ber Jugend Bhierauf nicht geadhtet
wurde, bleibt zeitlebens ungejchickt und fithlt {ich im BVerfehr
mit Andeven im Vewuftiein feiner Ungejdiclichleit befangen
und bebriidt. Dad Linfijhe, dasd Ungefdhictte der Bewegungen
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dufert fich davin, daf die fiiv eine Thitigteit ndthigen Musteln
nicht allein benust werden, fondern auch anbdere Musfeln mit:
bewegt werDen. Wie viele RKinber Haben e3 an fih, beim
Sdyreiben Grimafien zu jdneiden, ober beim gewidhnliden Gehen
mit Den Urmen Perumzuidylenfern! Soldje und dhnliche Mits
bewegungen werden unbewufit ausdgefilhrt. Die unjdonen Mit:
berwegungen fonnen leicht abgewdhnt werden. Man achte nur
ftreng barauf, Daf bdie Theile, die nicht unbedingt bei einer
lebung in Thitigteit fommen miiffen, rubig gehalten werden.
Wenn o eine fidere Herrichaft iiber bie Musteln erworben
ift, jo {chreite man zu einer weiteren Stdrfung bderfelben durch
fdwierigere Uebungen, um Vehenbdigteit, Entjdhloffenheit, Geiftes-
gegenwart und perfonlichen Muth zu entwicdeln. Man unters
jddge nid)t diefe ethijche Seite ber Edrperlicdhen Eraiehung!
Wenn bei ben RKorperiitbungen niemald aud dbem Auge ge:
faffen wird, baf eine gleidmdfig gute Ausbilbung der gejamten
Musfulatur zu erftveben ift, wenn fermer ftetd auf eine gute
Haltung gefehen wird, fo wird bie in ber Entwidelung begriffene
Oeftalt verfhont twerben. Jn bem vortrefflichen Werfe von
Cruft Brirde: ,Sdhonbheit und Fehler der menfd-
liden Geftalt” wird die Frage: ,TWas bedingt die Schinfeit
der menfchlichen Geftalt?” folgendermafen beantwortet: €3 ift
,n erfter Reihe bas Stelett. &8 muf fdhon fein in den Pro-
portionen, novmal in bder Geftalt der eingelnen Knodhen nnd
nidht zu plumyp . ... Jn zweiter Reihe miiffen die Musteln
genannt werden. Ale find einig, baf e3 feine jdhone Minner,
geftalt ofue gut entwidelte Musfeln giebt, aber auch beim
Weibe find fie nicht ju entbehren. Sie miifien nur nicht jo dentlich
unter ber Haut liegen wie beim Manne, fie miiffen durch eine
mépige Fettbecte verhiillt fein. Dad Fett allein, wenn die dar-
unter liegenden Musfeln fdlecht entwictelt find, giebt feine
laftifhen Formen, feine gute Linien. €3 3eigt fich died jchon
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an den rmen mandjer Frauen, deren Mugfulatur {dhledh)t ent-
wickelt ift, fei e3 wegen ererbter Anlage, fei e8, weil fie ifhre
Arme in Der Jugend zu wenig braudhten. LWenn bdiefe aud)
burc) Fettablagerung einen vollen Arm befommen, jo erreicht
er boc) nie die fiinftlerijhe Schinbeit bed Urmes, der aud) in
jeinen Musfeln gut entwidelt ijt. Nod) auffilliger ift ber
Unterfchied, wenn man den gangen RKirper in Betrad)t zieht.
Man Fann Ddeshalb aud) nie fagen, baf die Sdhinbeit eines
RKirpers ifren Hiohepunit erveicht habe, folange die Musfulatur
nid)t vollftindig entwickelt ift.”

Die Vortheile, bdie ber heranwachjende junge Wenjc) von
einer wecdmipigen Wusbildung ber Mustulatur hat, f{ind fehr
bebeutenbde, fowohl in gejundbeitliher, al8 auch in ethijdher und
dfthetijcher Begtehung. €8 ift beshaldb fehr bedauerlidh), bdap
bi3 jest Jo wenig fiir biefelbe gejchieht. Um fo erfreulicher ift
e3, bafp ein grofer Theil ber mdnnlidhen Jugend Deutidhlands
wifhrend ded Militdrdienftes, aljo u einer Beit, wo bdie fdrper-
lidge Entwidelung nod) nidht vollfommen abgefdhloffen ift, bie
befte ®elegenbeit zu einer gleihmdfigen Ausbilbung der Mus-
fulatur hat. Denn beim Militdr werben gegenwirtig neben ben
vein militdvijgen Cyercitien tdglid) fyftematifhe Korperiibungen,
wie Turnen und Sdwimmen, mit grofer Energie betrieben, in
per ridptigen Erfenntnif3, daf eine gleihmiRige forperliche Aus-
bilbung bie befte Borbereitung der Soldaten fiiv den Krieg ijt.
€3 ift dad ein nicht zu unterjdhigender Segen der allgemeinen
Militdrdienftpflicht.

Die Bedeutung der Korperiibungen fiiv bdie Gejundpeit
beruht nicht allein auf den bigher befprocjenen bdiveften Ein:
wirfungen auf die Pustulatur. Sie beruht in viel hiherem
Mafe auf dber indiveften Beeinflufjung mehrerer wichtiger Organe

unfered Korpers, jao bdes Gefamtorganidmugd. Die Muskel-
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thitigkeit 1ift einer ber widjtigiten FFaftoren fiiv die vitalen
Porginge unjeres Korperd. €3 erfldrt fid) dies erftend daraus,
baf bie Musteln einen Houptbeftandiheil ded Korperd bilden
— v Gewidh)t betvdgt 43,40 % Dbed Gefamigewid)td bes
Qbrperd — und zweitend Ddaraus, daf ber Stoffwed)jel bed
thitigen Musleld auperovdentlid) lebhaft ift.

Der Muslel ift ein fehr blutreihed Organ. Davauj beruht
feine rothe Farbe. Die Blutmenge, weldje in einee Minute einen
rufenden Mustel durdhjtromt, ift auf 17,6 % Dbed Mustel:
gewichtd beftimmt wordben (E€hauveau und Kaufmann). Bei
per Sontraftion erweitern f{id) bdie Blutgefife (Ludwig und
SczelEomw)und eine faft fiinfual fo grofe Blutmenge durchilieft
ben Musfel (CHhauveau und Kaufmann). Da bie gejamte
Blutntenge ded Korperd unverdnbdert bleibt, jo muf die gefteigerte
Blutzufuhr zum thitigen Mustel auf Kojten anberer Organe
ftattfinben. Lange fortgefete Uebungen einer oder einiger weniger
Neustelgruppen habigen die andern, nidyt geniigend erndbrten
NMustelgruppen. Wibhrend jene hypertrophiven, atrophiven diefe.
Wie Weber berichtete, verlieven Rennpferde, die in allen Gang-
arten gejdjult waren, burc) intenfive Uebung de3 ®aloppd bie
Fipigheit im Trab ju gehen. Eine hodgradige Steigerung der
Qeiftungsfihigteit einer Musfelgruppe jept die Leiftungsfibigleit
ber anberen Herab. Darum ftehen in gefundbeitlicher Besiehung
bie firperlichen Uebungen, bei Demen nur wenige Musdfelgruppen
in Thitigkeit fommen, wie 3. B. Reiten, Radfabren, Hiebfechten,
benjenigen Uebungen nach, bei denen alle Musfeln gleichzeitig
oder alternivend Dbenuht werden, wie 3. B. Turnen, Rubern,
Sdwimmen, Stopfechten, Lawn-tennis, Sdlittjdyublaufen,
Stilaufen.

Die Musfeln gebrauchen, um junttioniven zu founen, reid)lid)

Sauerftoff und produciven Kohlenjduve. Das Avterienblut fiihrt
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pen Musfeln ben Sauerftoff ju, dad BVenenblut fiihrt die Kohlen-
faure ab. Bei der Thitigleit des Wusleld ift der Gadwedjel
iiber awangigmal jo grof3 al8 in den rubhenden PWusteln (Chauvean
und Kaufmann). Die Kohlenjaure-Bildbung ift grofer ald in
irgend einem andevem Organ und fann die Sauerjtoff-Aufnahme
iibertreffen (Hermann). Wenn nun groferer Wusdkelgruppen
wiederholt fontvahivt werben, fo tritt eine ftarfe Koflen-
jduve2Anphiufung im Blute auf. Jnfolge berfelben ftellt fid)
eine gefteigerte Athmung ein, durd) die die giftige Kofhlenfdure
befeitigt wird und bie fiir die Muskelthitigleit ndthige vermehrte
Gauerftoff-Dienge aufgenommen with. Die Steigerung bder
Athmung beftehi entweder in einer BVertiefung der einzelnen
Athemyiige odber in einer Vermehrung derfelben. Beim tiefen
Cine unbd Auathmen wird die Qunge audgiebig ventilict und,
barum ift diefes filv die Gefundheit jehr forderlich. Bei jebem
Cinathmen wird viel Sauerftoff aufgenommen, bei jebem
Ausdathmen wird viel Kofhlenjiure aud der Lunge ausdgepreft.
ed bleibt verhdltnifmifig wenig unveine Quft (die fog. Refidual:
uft) uriif. Wird dagegen die Athmung nicht durd) Vertiefung
der Athemsiige, jonbern durd) BVermefhrung derfelben gefteigert,
fo ijt bie Ventilation der Qunge viel weniger ausdgiebig. e
baufiger bie Athmung ift, um jo oberflachlicher ift fie. Bei bem
furzen Cinathmen gelangt nur wenig Sauerftoff in bie Luugen,
bei Dem Fuvzen ugathmen wird nur wenig Kohlenfiure heraus:
befdrdert, e3 Dbleibt viel unveine Quft in den Sungen uriicf. E3
ift beghalb im Jnteveffe Der Gejunbdheit geboten, e3 durch Uebung
bahin zu bringen, daf and) bei anftrengenden Kbrperiibungen
dem vermehrien Uthembediirfnify Hauptjachlih durd) BVertiefung,
nicht aber bdurc) Vermehrung bder Athemyiige geniigt wird.
Wenn bei einer Korperitbung eine leichte Cridwerung der Athmuug
eintritt, fo ijt bied ein Seichen, daf bdie giftige Kohlenjaure nicht
in audreichendem Mofle entfernt wird; ed follte die Anjtrengung
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pann ftetd gemdRigt ober mit der Uebung aufgehort werden.
Gejhieht died nidgt, fo fann die Athmung villig verjagen. €8
treten bie bedngftigenden Cridjeinungen der Dydpnoe auf, Athem-
[ofigfeit, Blaufirbung bed Gefichtd, Borquellen bder Augen,
ftion der PHiilfamusteln 2c. Ein joldjed villiged Berjagen der
Ythmung Fommt mur bei Korperiibungen vor, bdie lange Beit
pinburd) ununterbroden audgeiibt werben. €3 ift beim Rabdfahren
und Rubdern mehrfach beobachtet worben. Fiir alle anhaltenden
Ulebungen, wie Laufen, Rubdern, Radfahren find beshalb fyftematijdye
Athemitbungen duvchaus erforderlid). DieVertiefung der Athmung
befiirdert nicht nur den Gadwechfel in den Lungen und entfernt
gritndlic) bie giftige Koblenfinre, fie wirft aud) geradezu ald
®ymnaftif deg NRefpivationdapparated. Sie vergripert bie fo-
genannte Bitalfapacitit — b. §. die Luftmenge, die nad) mglichit
tiefem Ginathmen duvc) miglichjt tiefes Ansathmen entleert wird
(Dutdinfon), widft almiplich. Dadburd) wird die Leiftungs-
fibigteit bev Qungen gefteigert. Dad befte Miittel, um eine Ber-
tiefung der Athmung zu bewicfen, find die Kovpeviibungen. Die
Beobadhtung exgab 3. B., daf ein rubender Wann, dev in einer
Minute mit fechzehn Athemziigen acht Liter Luft feinen Lungen ju-
fithete, bei einem Mearfch mit einer Gejdyvindigkeit von 6—9 Kilo-
meter in der Stunbde infolge bed rajdheren unbd tieferen Athemfholens
bie fiinf- bis fiebenfache Quftmenge, nimlic) 30 bis 56 Liter Luft in
ber Minute in fih aufnahm (Netolipty). Marfdhiven, Berg:
fteigenr, Qaufen, Radfahren, Schlittjdhuh: und Stilaufen, Rubdern,
Gdywimmen find Uebungen, die gany bejonderd geeiguet {ind,
burc) Bertiefung der Athmung eine Stirfung bder Athmungs-
organe und bei jugendlichen Jndividuen eine gute Entwidelung
pes Brujtlaftens zu bewirfen.

Selbjtverftindlic) miiffen bie Uebungen in frijcher, reiner
Quft ftattfinden.

Dagd Tangen, dad an fich eine redht gute Korperiibung ijt,
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wirkt geradezu fdhidlich, wenn e3, wie auf unferen Billen, in
heifien ftaubigen Raumen und in beengender Kleidbung ausgefiihrt
wird.

Die bei uuferen jungen Miabden fjo verbreitete Bleich-
fudt ift al8 eine Folge ungeniigender Sanerftoffaufubr zu
ben Lungen anzufefen. €3 giebt Tein befjeres IMittel, um
diefer Rranfheit vorzubeugen und blithende rothe Wangen
ju erzielen, al8 athmungsdbefordernde Uebungen in  frijder
reiner Quft. Natiivlich bdarf bie RKleibung die Athmung nidht
behinbern. Fiiv junge Leute aus jdhwindiiichtiger Familie mit
fdymalem flachen Bruftfajten empfiehlt ed fich, durd) geeignete
fovperitbungen, die in guter veiner Quft audgefiihrt werben, eine
energifchere Thitigleit der Athmungdorgane hervorzurufen. Wit
einer Berbefferung der Form e Bruftfaftend wird aud) bie
Neigung zu Qungenerfranfungen Herabgefest.

m bedbeutunggvolljten ift die Wivfung bder WMusfelthitig-
feit auf dbad Hery und die Blutgefdfe.

Jeberman hat an fic) erfahren, daf bei Kovperiibungen dasd
$ery jchneller und ftivfer fdhlagt. Bei jeber Muskelthitigteit
jteigt ber Biutdrud. Cr fteigt um fo mehr, je linger bdie
Mugfelarbeit wihet und je griofer fie ift. Blutbruditeigernd
wirft aucd) die Kohlenjiure Anphaufung im Blute, bdie {idh) im
®efolge der Mustelthitigleit einftellt. Dad Herz, weldesd durd)
jeine Bufammengiehung dag Blut vorwirtd treibt, BHat eine
etheblid) griofere Arbeit su leiften, um den gejteigerten Blutdrud
u iiberminben, e8 fontrabirt fid) daber frdftiger und zugleid
jchneller.

Wirdb bag Hery fehr hinfig und ldngere Beit hinbdburd) zu
erhohter Anftrengung veranlaft, jo hypertrophict ed.gleich anberen
Musteln. Die Herzhypertrophie ift aber fein Vortheil wie bie

Dypertrophie der Stelettmusfulatur, jondern in jedem Fall fehr
(298)
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bebenflich. Sie fann zwar lange ofne Krantheitderideinungen
bleiben, friiber ober jpdter aber fommt der Beitpunft, wo fie
fitt Gefundfeit und Leben verhingniBvoll wird, zumeift dannm,
wennt bie Unftrengungen, die die Derzhypertrophie erzeugen,
aufhiven. @8 fommt aber aud) vor, daf Dbei fehr forcirten
Uebungen bad Herz die Blutdruditeigerung nicht zu iibermwinben
vermag. €3 trittdann eine Criveiterung des Herzens, eine Dilatation
ein. Die Yusddehnung bed Herzend fann eine voritbergehende
fein. Sie hinterldft aber {tetd, aud) wenn fie von gang furzer
Dauer war, eine bleibende Storung, die ald ,irritable heart®,
al3 ,veizbarved Herz” beseichnet wird. it die Dilatation eine
bleibende, fo ftellt fie ein Tlebendgefiihrlicdhed Leiben bar. Jn
nenerer Beit find von evtel u. a. Fille bejchrieben, in Denen
bie Grweiterung ded Herzend ploplihen Tod zur Folge Datte.

An Radfahrern find in den lepten Jabhren zahlreide Unter
juchuugen dariiber angeftellt worden, wie der Cirtulationdapparat,
fpec. Dag Hery burdh lang audgedehute Musfelthitigeit beeinflufpt
wird. Dr. ALbu in Berlin hat Beobadjtungen bei Vergniigungs-
fahrern, bei trainivten und Berufsfahren angeftellt, die folgenbdes
ergaben: Eine in mafigem Tempo audgefithrte und nicht allzulang
ausgedehnte Rabdfahrt Hat feinerlei gejundheitsdjdyidliche Wirfungen.
Die dhidlichen Foigen treten immer et bei exheblich bejchlennigtem
Tempo ber Fahrt anf, bad die Krdfte besd Fahrenden iiberfteigt,
jogar fdjon nac) einer eingigen bderartig forcirten Fahrt. Sie
madjen fic) um fo ftacter geltend, je grofer bie AUnjtrengung war.
Die Stirfe der Leiftung ift von groferem fdyidlichen Einfluf,
al3 die Dauer bderfelben. A (bu beobachtete bei Fabhrern, die
fih im Training befanden, nad) viertelftindiger forcivter Fabrt
folgende Cridjeinungen: Die Athemzahl hebt {ich vonder normalen
Hihe 16 big auf 32 und 48, ber Puld, befjen gewdhnlice
Frequeny etwa 70 ausmadyt, fteigert fidh bi8 auf 96, 120 ober

gar 144 Sdldge in der Minute und wirb bdabei meift frdftiger
(209)
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und voller, bei mandjen Fahrern aber and) flein und 1weid),
zuweilen fogar etwad unvegelmifig. Die Grenzen ded Herzens
erweitern fid) bei Gingelnen fo erheblid), dah man den Spigenitof
bed Perzend wm einen bid ywei Fingerbreit nad) aufen von
fetner normalen Stelle und einen bid wei Jwijdencippenriume
tiefer al8 jonit finbet.

Bon anderen BVeobachtern mwurden 250 PHerzfontrattionen
in einer Minute bei angeftrengtem NRadfabren nadgemwiefen.
Dr. Billarvet berichtete am 3. Februar 1896 im Bevein fiir
innere Mebizin zu Berlin, Daf bei einem Herrn, der von Berlin
nac) Brandenburg radgefahren war, nodh) 30 Stunden mnad
Beenbigung der Fahrt ein Puls von 200 Sdligen in der Weinute
vorhanden war. Dr. Menbdelfohn fand bei einem Radfahrer,
ber eine gweteinhalbitiindige, von einer Halben Stunde Rube
_unterbrodjene Fafhrt gemacht Hatte, die Pulsfrequenz nod) nad
sebnftiindiger Rubepaufe erhiht. Dad Herz hat alfo nidye mur
wihrend ber Musfelthitigleit, jondern nod) Ilingere Beit nad)
Beendigung derfelben gefteigert zu arbeiten. Kein Wunbder,
wenn jolde Steigerung feiner Thitigleit die Urface fitr feine
Hypertrophie wird.

Das  Uuftreten von Herzhypertrophie nach andauernden
mifitdrijhen Marfchen ift wvon W. ThHurn bejdrieben.
Dr. &dott in Nauheim beobachtete {ie bei Ringtimpfern,
Dr. Albu beim Drehen einer fdhweren Centrifugalmajdine.

Bon ben fyjtematijch betriebenen Korpeviibungen fdnnten
anftrengende Mdrjche, Bergtouren, Laufen, Radfahren, Rubdern
am ehejten das $Herz fchidlich beeinflufjen. Anbdere Kirper-
iibungen werben wohl felten o anBaltend geiibt, daff fie fiiv
pad $ery gefahrlid) werden fonnten.

Die ftarte Beeinflujjung ded Herzens, ded fiiv unfer Leben
widgtigiten Organs, durd) die Musfelthitigleit macht gridpte
Borficht zur Pflicht. Jundchft follte Jebermann, bder Kirper:

(800)
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iibungen untexnimmt, bie irgendweldje nennendwerthen Anfjtren-
gungen madjen, fid) deffen vergewiffern, dbap fein Herz und fein
Gefipapparat gefund find. AIZdann miifiten alle Uebungen,
bie iiber die Sraft bed Uebenden Dhinausgehen, aljo alle iiber:
mipgig fdhweven und iibermifig lange audgedehnten Uebungen,
unterbleiben. Wadhfen die Krdfte durch die Mebungen, fo finnen
auch bie Aufgaben allmdhlich erjchwert werben. Man vergefje
nie auf die Athmung zu achten: je unvollfommener die Kohlen.
jaure aud dem RKirper ausdgejdjieden wird, um fo mehr fteigt
per Blutdbrud und bdie Arbeit ded Herzens. Wan vermehre
auc) nicht bie Arbeit ded Herzend burch reidhliche Fliiffigheits-
aufnafme unmittelbar vor Dber Uebung. Wibrend anbdere
Musfeln, wenn fie ermiidet find, audruben fonnen, muf bdad
$erz, aud) wenn e3 iibermiibet ift, raftlod ofne Pauje, Tag
und Nadyt, arbeiten. Jebe Ueberbitvdung ded Herzensd {dhadigt e3.

Die Kirperiibungen Dbeeinfluffen auc) bdie Stoffwediel-
vorginge des Gejamtorganidmusd bebeutend. Algemein befannt
ift, bap im Gefolge von firperlichen Anftrengungen eine ftarfe
Gdyweiffefretion eintritt. Der Harnftoff, eines der Enbdprodutte
bes Stoffwechield, wird wifhrend bder Uebung in vermehrtem
Mafe ausgejhieden. NRodjeblave fah bei eimem Stubenten
bie Harnftoffausicheidbung anwachfen mit der Junabhme der Kilo-
meter, bie er an einem Tage auf bem Rabe zuviiclegte. Die
vermehrte Harnftoffausjcheibung ift eine Folge dber gefteigerten
Herzaftion. Unter deren Einflup jdeint aud) eine Mieren:
reizung vorfommen 3u Eonmen. Dr. ALbu fand bei jamtlichen
trainivten Radfahrern, die er unterfuchte, Ciweif im Harn. Cr
meint, dafy eine haufige Wieberholung der Nierenveizung jdliehs
lih su einer chronijchen Nievenentziindung fithren muf.

Macfarlane fonnte ebenfalld bei 29 gefunben jungen
Qeuten nacd) Beendignng ded Fufbalfpield Eiwei im Harn

Sammlung. N, § XII. 271, 2 (301)
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nacdhweifen. Die ftarfen Ausdjcheidungen erfldren den gejteigerten
Durft und Appetit, eine der befannteften Folgen Edrperlicher
Uebungen. A3 Regel merfe man, daf die Nahrungdaufnahme
nie vor ober wdfhrend der Uebungen ftattfinden darf. Durd)
litjfigteitdaufnahme wird — wie jdhon oben bemerft wurde —
bie Blutmenge vermebhrt und bdie Herzarbeit gefteigert. Die
Berdauung liegt wihrend der WMusfeliibung, weldhe bem Magen
bag Blut entzieht, barnieder. Man effe und trinfe aljo nad
Sdluf der Uebung.

Die Affimilation ber verbauten Nahrung wird durd)
Rirperitbungen giinftig beeinfluft.

Die Entfernung der unverdauten NRefte der Nahrung wird
burch) Bewegungen, vor allem durd) Bewegungen im Freien,
gefordert.  Eine gevabezu fpezifijche Wirkung Hat dag Rubern,
bag al3 allgemeine Mafjage Ded Unterleibed betrachtet werben
famn (Tiburtiug).

Die fehr giinjtige Beeinfluffung des Nervenjyftems, bdie
erfahrungdgemdf eingelne Kovperitbungen, wie 3. B. Radfabren,
Rudern, Bergjteigen, Reiten, Cislauf, Sdhwimmen, ausiiben,
evflirt fid) leicht aus der allgemein fordernden Einwirfung bder
Kovperitbungen auf den Stoffumjas und bdie giinftige Ein-
wirfung der reidhlich aufgenommenen frijhen Luft. €3 werben
pedhalb in nemever Jeit die genannten Korpeviibungen von
Yerzten vielfac) al8 Heilmittel der Nervofitit empfohlen. Auf
diefe giinjtige Beeinfluffung des Nerveniyftems find die fiir die
Uebenben fo itberaud angenehmen jubjeftiven Empfindungen des
Rraftgefiih(3, ded frohen Weuthes, bder gefteigerten Lebensluft
auriictzufithren.

Sebr haufig Hort man die JFrage: weldhe Kovperiibung ift
die zwedmdBigite? Darauf faun man wobhl feine allgemein
gitltige UAntwort ertheilen. Fiir den Einen paft dies, fiir den

Andeven jened befler. Die perionlichen Neigungen, bdie duferen
(302)
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Berhiltniffe fprechen meift dasd entjdjeibende Wort bei ber Wahl.
Dod) laffen fich wohl allgemeineve Gefidhtdpuntte auffiihren, die
bei der Wahl von Bebeutung {ind.

gyiiv bag junge Kind braudjen wir feine bejonderen Uebungen.
Dad Bebiirfnif nad) Bewegung findet jeine ausdreichende Ve-
friedigung in Den Spielen. Dem Triebe ber Kinder zu Bewegungs-
fpielen ziehe man feine Sdyranfen. Fiir die Sduljugend find
am wedmaBigften gut geleitete Turnjpiele und bas jyjtematijche
Turnen. Leiber wirh ber Jugend bad3 Turnen vielfad) nod)
allzu fehr verfitmmert durd) unzwedmifigen, pedantijchen Unters
ridht. €3 gefdjieht aber gegemwirtig jhon redht viel von Staats:
wegen und von Privaten, um gute Lehrer heranzuziehen. Friihs
seitig  Dalte man Snaben fowohl wie Niddchen and) zum
Sdwimmen und Eiglanuf an. €3 find bad Kirperitbungen,
welche alle Vortheile in fid) vereinigen. Fiix die fpiteve Heit
finb zu bevorjugen foldhe Korpeviibungen, bdie mibglichft alle
Musteln in Unfpruch) nehmen, wie Turnen, Schwimmen, Rubdern,
Stofifechten, RQawn-tennis, eventuell verbinde man mehrere
Nebungen, um Ddiefen Bwed 3u erreidhen. Da3d Radfabren ift
eine vortreffliche SKorperitbung und ijt mit Redht BHeutzutage
auferordentlich Dbeliebt. €3 fiihrt auf bdie wohlfeilfte und un-
abhingigite Weife in bdie freie Natur, in bdie frijde, veine Luft
hinausg. ©8 fraftigt die Athmung3organe, ftivft das Nerven:
fpftem und jhafft eine vortreffliche Crholung von geiftiger Arbeit.
Es friftigt aud) diejenigen Mustelgruppen ded Beines, weldje
beim gewdhnlidjen Gehen feiern. Dod) beeinfluft ed bdie Viehr-
3abl der Musleln nidht. €3 wiirbe fid) daber empfehlen und
bie gefundheitdbefiordernben Wirfungen bed Radfabhrend gewil
fteigernt, wenn die Radfahrer ergdngende Uebungen, wie 3. B.
Sedhten und Hanteln, ausfiihren wiivden. Wer in feinem Beruf
Gelegenbeit hat, eingelne Mustelgruppen anzuftvengen, hat natiire

lich nur die Uebung ber gewdhnlich feiernben Gruppen nothig.
2% (303)
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| Dem Dobheren lter find mit Maf betriebene Kbvperitbungen
- burdjausd u empfehlen. Man vergeffe mur niemals, daf bie
Leiftungsfibhigteit der Ovgane eined alten Menjdjen Herabgefebt ift.

Die fegendreichen Wirfungen ber Kbrperiibungen werden
augbleiben, wenn bdie Mebungen ungureichend find. Died ift der
&all, wenn die Dauer ber Uebungen zu fury ift, um die Or-
gane zu beeinfluffen. Died ift aber aud) bei geniigend langer
Dauer bder Uebungen bder Fall, wenn bie Uebungen einfeitig
find und nur eingelne Kovpertheile betveffen.

Die fegendreichen Wirfungen Dber Kirperiibungen fonuen
aber fi) aud) in bad Gegentheil wanbdeln. Uebungen, die Fu
fdywer find unbd die ju anbaltend big zur volligen Cridhspfung
getvieben werben, find gefundheitdfdhibdlich, fonnen jogar lebens:
geffrlich werben. Die haufigite Veranlafjung ju jolden Ueber-
treibungen giebt der fportmdfiige Betrieb ber Korvperiibungen in
Beveinen, wie er gegemw(rtig weit verbreitet ift. Nidt etwa
die Grfenntnip von der guten Cinwirfung ber Korperiibungen
auf die Gejundbeit und der Wunjd, die Gefundheit zu fordern,
treibt die Qeute in die jportlichen Vereine, jonderm zumeift ber
Trieb nac) Gefelligfeit und JBerftrenung. Jn den Bereinen
fucht man bduvd) Wetteifer die Leiftungen zu fjteigern. Der
Gndzwed aller BVemiihungen ift aber meiftend ber Sieg bei
Wetttampfen. ,Dad Haften nach) dem Reford,” fagt ALbu in
feinen fozial-hygienijhen Betrachtungen iiber bden mobderien
Sport, ,ift nichtd anbdeved, al3 eine bon eitler Rubhmesjudht
ober ®efchdftsinterefien eingegebene Effefthajcherei, die ebenfo in
entichiedenem Wiberjpruch zu jeber vornehmeren Anffafjung des
©portd wie 3u der oft geriihmten Humanitit unferer Jeit fteht.”
€3 mag bied Urtheil BHart fein, e8 trifft aber oft zu. €3
hanbelt fih nicht einmal immer um die bloge Chre ded Sieges,
hiaufig bringt der Sieg aud) nidht unerhebliche materielle Bor-

theile.
(304)



21

Gin jeber jportliche Wettfampf bringt eine grofe Sabl von
Gefafren fiir Leben und Sejundheit. Faft jdhadlider aber nod)
als der Wettfampf felbjt wirken die ifm vorausgehenden lang:
vanernden Vorbereitungen, der Training.

SJm alten Hellaz und Rom, wo bie Leibediibungen in
fohem Unjehen ftanden, verloren fie bies, al8 fie zu Welt:
fimpfen entarteten. Hoffen wir, baf bei und nidyt bag Gleiche
eintrifit.  Poffen wir, baf zum Heile unjeres Bolfed bie
Neigung fiir forperliche Uebungen, die um ihrev felbft willen
betvieben twerben, in immer tweitere Rrcife dringe. Auf unjere
neroije eneration wird bann ein gejundes, fraftvolles, wiber-
{tandsfdbiges e d)led)t folgen!

_._i,..é’{?_(__ S e
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