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„Im filmen sind zweierlei Gnaden,
Die Cuft einzieben, sieb ihrer entladen; 
Jenes bedrängt, dieses erfrischt,
$o wunderbar ist das Ceben gemischt.“

„Die Gestalt des lflenscben ist der Cext zu allem, 
was sich über ihn empfinden und sagen lässt.“

Goethe.

SBoroort*
cfwn Me i. Auflage ber attmungS* unb Haltungsübungen
»on S. ©ilberljsrn iff unter ärmlicher €Obiftt>trfung ent; 

flanben. ütuch bie erfle Vorführung feiner Hebungen in einer 
gemeinfcfjaftlicben Sitzung ber militäräritlichen ©efellfchaft unb 
ber ©chulfommiffton beS ärjftii^en Vereins in CNünchen würbe 
burch 2luSführungen über bie SBichtigfeit gerabe ber UltmungS; 
unb Haltungsübungen burch Dr. K. g. Nanfe eingeleitef, wie 
fte hier mit ber 2. Auflage auch ber Schrift felbji beigegeben ftnb. 
3n ber fjolge&eif hüben wir fehr üielfacb ©elegenheit gehabt, 
miteinanber ju arbeiten. Sine weitere §rucf)t biefer Sufammem 
arbeif würbe 1914 in ben „täglichen ©chulfteiübungen" eor* 
gelegt, bie ftch bie Vefämpfung ber @ihfcf)äbigung ber Schul; 
jugenb burch bie ©cfmle felbff jur Slufgabe gesellt haben.

Sie in ben beiben Schriften twrgefchlagenen Hebungen 
haben injwifchen bei 2lerjten lebhaftes Sntereffe erregt unb 
allmählich auch in weiteren Greifen Entlang gefunben, fo bah 
eine Neuauflage ber 2ltmungS; unb Haltungsübungen not; 
wenbig würbe.

Sie twrgefchlagenen Hebungen haben ftch praftifcf) burchauS 
bewährt, unter anberem befonberS für bie Kräftigung ber £unge 
bei ben burch flechte Haltung unb mangelhafte Sntwicflung 
beS VrufHorbS eon ber Srfranfung an Suberfulofe bebrohten 
iperfonen.
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Sie Uebungen ftnb für g e f « n b e «pccfonett bc i bcr^ 
U i  @ e f ch l e cf) t ö uttö a l l e r  S l l t e r ö f f u f e n  be; 
rechnet; fte bürfen aber nicht fritifloö unb bilettantifch non 
Äranfen auögefüßrf »erben, obwohl fte auch für fte in geeigneten 
fällen oon größtem 9lufjen »erben fönnen. 5Bie aber bie 3lu& 
»ahl ber Uebmtgen auö ber Jufantmenarbeit eon Rlr&t unb 
©prnnaft ent(tanben ijf, fo ntuß auch bei ihrer 3tn»enbung, 
fo»ie eö ftch nicht um ©efunbe fmnbelt, ber Slrjt bauernb über; 
»achen unb beraten. S  i e f e T a r n u n g  e r f c he i n t  
b e f o n b e r ö  n o t w e n b i g  g e g enübe r  ber  3 e i t; 
fl r ö m u n g , b i e fich i n  S i l e t f a n t U m u ö  a l l e r  
3 l r t a u f b e m  © e b i e t  ber £  e i l g t) m n a fl i f gar  
n icht g e n u g  t u n  f a n n .  3eber bekräftigte 3lrjf weiß 
oon ©cßäbigungen feiner Uranien burch berarfige gut ge; 
meinte, aber unoerjiänbige bilettantifche SSerfucße traurige 35ei; 
fpiele iu erjäf>len. © i n b a l f o  f i u n g e  unb  $  e t $ nicht 
g a n $ g e f u n b ,  fo muß  auch bie r e g e l mä ß i g e  23 o r; 
n a h n t e  ber  h i e r  o o r g e f ch t a g e n e n U e b u n g e n  
o o n  ber  E i n w i l l i g u n g  e i n e ö f a c h o e r j l ä n b i ;  
g en  21 r j t e ö a b h ä n g i g  g e m a l t  » e r b e n .

Sie 2. Auflage ifi burch bie JReuaufnahme einer Sleihe er; 
probter Uebungen »efentlich berei^erf. 9Jlöge auch fte beitragen 
jur SBecfung unb ^örberung beö Sinnet für bie Schönheit 
unb ©efttnbßeit beö menfchlichen ftörperö!

Dr. Ofanfe. (Sfuijftan ©ilberljorn.



I. S e i l .

Tue gefnnt>l)ettlid)e ^ebeutmt# bcv 
5ltimmgfr unb -öaltnm^nbnngen

oon

Dr. $ a d  (Sntfi SU n fe.

lle3 Sebenbige jeigt eine fei» merf»ürbige unb betjecsigenö̂  
^  *■ werte 2lbf>ängigfeit be$ ÄörperB non feiner Betätigung.

5pf)tlofopt>en aller Seilen unb aller Böller Ijaben mit biefent 
Problem gerungen, baB unferem ©enfen tro$ aller Har &u; 
tage liegenben ©eutUcf)feit unb Unabweiöbarfeit ftcf) immer 
nod) nic t̂ reftloö f)at fügen »ollen. Sßie fcf)»ierig unb melleicfjt 
fogar unauflöslich bie Sfjeorie aber aucl) fein mag, bie iprapiö 
iff f)öcf)ff einfacf) unb ber jugreifenbe SBille »eifj fct>r »ol>l, 
»a$ er &u tun f)at. SBiffen »ir aucf) nicf)t reĉ t, »ie baö jnge^en 
mag, fo »iffen »ir bocf) mit oollfter ©icf>erf)eit, ba|3 b ie  l e; 
b e n b i g e  S ä t  i g f e i t  fiel) i f> r e n K ö r p e r  er; 
fe fja fft ,  b a £ a l l e B  g e b e n b i g e  n u r  bnrcf) b i e 
a n g e m e f f e n e  S ä t i g f e i t  fiel) a m g e b e n  er; 
f) ä 1 1 , b a f  fcf)l ic^licf) j ebeB  © l i e b ,  b a £  n i cf; f 
a u ä r e i c f y enb  g e b r a u c h t  » i r b ,  o e r f ü m m e r t  
u n b  j u g r u n b e  ge f) t.

©ewifs fpielt aucl) bie Bererbung if>rc wichtige Stolle. ©ie 
angeborne Süörperform ift für oieleä ber Staunten, ber niefjt 
Übertritten »erben fann, in bem ber Bereicf) beö bem einzelnen
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erreichbaren befcfjloffen ifl. f$ür ben einen ifl biefe ©renje enger, 
für ben anberen weiter gezogen. 9ibet faum einer unter Saufen; 
ben nü£t auch nur in einer einigen (Sigenfchaft biefe ihm ge; 
währten sfööglichfeiten ooll aug, währenb bie anberen seif; 
lebend faum eine Borflellung baoon gewinnen, wag alleg an 
Seiflunggmöglichfeiten in ihnen gelegen hätte, wag für einen 
gerabejn »erfchwinbenb Keinen Seil ber ihnen gewährten $raft 
unb Schönheit, Sat unb Seiftung fte eerwirflichf haben.

3luch für ben Körper gilt alfo ber Sah in tjollfler Strenge: wag 
bu ererbt oon beinen Tätern hafl, erwirb eg, um eg zu beft^en!

Unb man fann gar nicht früh genug bamit anfangen, mit 
biefem „(Erwerben", Sie Seit, in ber ber Körper noch in ber 
(Entwicflung fleht unb bag ftnb beim SDlenfchen mehr alg zwei 
Jahrzehnte, ifl bie Seif, in ber bie (Sntfcfeibung fällt, fpäter 
fönnen nur geringfügigere Stetoucfen angebracht, ber broffenbe 
Verfall nur mehr oerjögert werben.

©erabe in ben für bie Seiflungen beg (Erwachfenen augfchlag; 
gebenben Beziehungen hat ber EKenfch ben Kö r pe r ,  ben 
er fich felbfl e r wo r ben  unb oer bi ent  hat. B3o 
alfo nicht $ranff>eit unb äufjerer Swang bie Schulb tragen, ift 
bie »olle Berantwortlichfeif bem 5Kenfchen felbfl auferlegt. Sffiie 
wenige aber wiffen bag fcfon in ben SUnbetjahren, in benen fte 
gerabe baran ftnb, ihrem Körper bag bleibenbe ©epräge zu geben ? 
Unb wie wenige oon benen, bie eg wiffen, hanbeln banacf!

Jeber einzelne muf alfo nicht nur feineg ©lücfeg, fonbern 
auch feineg Äörperg Schmieb fein. Sag fann er allerbingg nur, 
wenn er in ber 2Baf>l feiner Befcfäftigung nicht allzu fefr be; 
hinberf ifl. Ser Äulturmenfch oon heute beftht im allgemeinen 
biefe Freiheit nicht. Schon oom 6. Jaf>r an fleht er unter bem 
Swang einer täglich öiele Stunben anhaltenben Berufgarbeit, 
bie feine Sebengfätigfeit, wenigfleng foweit beutfche Berhält; 
niffe in Betracht fommen, burchaug einfeitig in Slnfpruch nimmt 
nnb augbilbet. Santit wirb bie Harmonie beg gefunben Sebeng
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geffört, urtt> mit if>m leitet bie fjarmonifcfje Stuöbilbung beö 
Kötperö, bie eine ber Sßorbebingungen feiner @cj>önl)eif unb 
Kraft iff. ©nfeitige Sätigfeit bringt einfeitigeö SEBacfjötum 
f)eroor, wäfwenb anbere Körperteile in ber Sluöbilbung jurücf; 
bleiben, ©aö (Sbenmafj beö Körperö wirb baburcf) um fo mef)r 
gehört, je länger eine folcf>e einfeitige Sätigfeit auögeübf wirb 
unb je früher in ber (Sntwicflungöjeit einzelne $äf)igfeiten 
über baö beanfprucfrt, anbere aber oernacjüäffigt werben.

©abei gilt baö @efe§, bafj berjenige (ginflu^ überwiegt, 
ber bie größte ©tunbenjaljl ben Sag über am SSBerfe iff, ber am 
anbauernbffen einwirft. 2ff>m ein ©egengewicfü entgegenju; 
fe£en, iff bemnacj) eine Aufgabe, bie nur eon ber äufserffen 
Konfeguenj, Dtegelmäjjigfeit unb 3ielbewufstf>eif gelöff werben 
fann. 2Bie überall, fo bringt aucj) f)ier nur ber eiferne gleifj 
unb bie nnermüblicf)e 2luöbauer ben (Srfolg. 23or bie Sugenb 
—  b. f>. alfo im griecfufcfyen ©inn oor bie Streifung beö gielö, 
„fcffön unb gut" ju fein, —  l)aben bie ©öfter ben ©cfyweifj 
gefegt.

Sö iff eine jiemlidf) allgemeine (Srfenntniö unter unö, bafs 
unfer Kulturleben unferen Körper oerfümmert. gaf)lteicf)e, 
Sag für Sag fjartnäcfig unb unauöweicjüicf) ftcf) wieberf>olenbe 
Sinflüffe ftnb &u biefem Grnbe am 2Berf. 9Kan barf nicf)t glauben, 
biefen Sinflüffen mit einer billigen 5*?!Kittufett;2lrbeif fcfwn ein 
ooll auöreicffenbeö ©egengewicfjt entgegengefefjt $u f)aben. 
3mmerf)itt fann jielbewufjte ©egenwirfung, bie genau am 
richtigen fpiafj angreift, j)ier in oerf)älfniömäfiig fur&en Seifen 
fcfwn fefw günffig wirfen. 253äre baö nicf)t ber gall, fo wäre 
bie Söfung ber Aufgabe ja oollfommen fjoffnungöloö. ©enn 
e$ iff auögefcfüoffen, jemalö ebenfooiel Seit für bie ©egen* 
wirfung gegen bie 35eruföfcf)äbigungen jur Verfügung &u be; 
fommen, alö biefe felbff im Sauf beö Sageö in Slnfprucf) nehmen. 
2Bill man in furjer Seit möglidf>ft »iel erreichen, fo iff eö beöf>alb 
nötig, bie 2(rf ber Q5eruföfcj)äbigung genau ju fennen.



8

©ie hier oorgelegte Schrift greift auS der großen Summe der 
möglichen Schädigungen deS Kulturlebens nur einen fleinen eng 
begrenzten Seil heraus: die ^Beeinträchtigung der Kör; 
p e r ^ a l t n n g  und  der Ultmung.  beide find eng mit; 
einander eerbunden. ES wird ftch ader zeigen, daf SltmungS; und 
Haltungsübungen allein für ftch oergleichSweife unwirffam btei; 
den müffen. Sie bilden e i nen,  wenn auch fefr wichtigen, 
S e i l  der gefamten förperlichen Ausbildung und Körperpflege.

Körperhaltung und Atmung erleiden eine tppifefe Schädi; 
gung bei allen den berufen, die genötigt find, ihre Arbeit im 
Si^en auSjnführen. 2Bir »ollen die dabei anftretenden Schädi; 
gungen als Sifjfchädigung bezeichnen. Sie foll fpäter ein; 
gehender gemildert »erden, jnnächff fei aber auf einige regel; 
rnäfige begleiterfcheinungen h^gewiefen. ?Kit ihr ift regel; 
rnäfig der Aufenthalt in gefcfloffenen Dtäumen und in mehr 
oder weniger oerunreinigter und unbewegter £uft oergefellfcfaftet. 
dadurch leiden, abgefehen oon den fcfwn durch die Haltung 
gegebenen Sinflüffen, die Atmung und »aS immer einer be; 
fonderen berüefftebtigung bedarf, auch die gäfugfeit der H « ut 
ftch »echfelnden SBärmeeinflüffen durch oerfchieden temperierte 
und oerfdfieden ffart bewegte Suft anjupaffen.

©iefe mangelnde Snanfpruchnahme der H<*ul führt Z» einer 
oergleichSweife geringeren Hautdurchblutung, die ifwerfeifS 
wieder alle übrigen Mffungen der Körperoberfläche beeinträchtigt. 
£>aS 95luf fammelt ftch in den inneren Organen an. ©aS ©leid); 
gewieft deS blutumlaufS wird geftört, und eS geht allmählich 
die ftähigfeit oerloren, auf rafch eintretende beanfpruchungen 
richtig z» antworten, fyat ftch diefe Störung eingeniftet und 
auSgebildet, fo gibt fte ftch dem betroffenen bald durch aller; 
band unangenehme Empfindungen und fchlieflich durch häufig 
ftch wiederholende Störungen fund, die ftch auch diS ju wirf; 
liehen Erfranfungen (teigem.
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Sie £aut „oer&ärtelt", Per SDtenfch wirP anfällig, oor allem 
für tue fogenannten (Srfältungdfranfheiten.

Sie ©iijfchäPigung eergefellfchaftet ftch weiter mit i>et 
SBirfung einer f e h l e n P e n  B e t ä t i g u n g  u n f e r e r  
g e f a m t e n  K ö r p e r m u d f u l a t u t .  Sad ©ifsen ifi 
eine 3lrt Stuhefiellung, eine im wefentlichen pafftee Haltung, 
Pie nicht Purcf) SJtudfelfraft aufrecht erhalten wirP, fonPern 
hauptfächlich Purch Pie gefiigfeit öon Knochen unP @elenU 
PänPern. Sie Stolle Per Körpermudfulatut ifi im allgemeinen 
auf Pad 3lufrechterf)alten Ped ©leichgewkhfd auf Pem @tuf)l 
Pefchränft, unP auf Pie wenigen Bewegungen, Pie ju Per Be; 
fchäftigung am ©chreiPtifch notig ftnP. Sie £auptmaffe Per 
großen SDtudfeln PleiPt erfcf)lafff.

StePen Pie einfeifige, noch Pa&u paffioe Körperhaltung unP 
Pie Beeinträchtigung Per Sltmung unP Per £>auttätigfeit tritt 
alfo Per Mangel einer fräftigen SliudfelPefäfigung. Sluch fte 
wirft wiePer ohne weitered auf Pen Blutumlauf jurücf. 3ePed 
tätige Organ PeParf &ur 3tudfüf>rung feiner Xätigfeit Per gufufjr 
eon ernährenPen unP Per SlPfufw oon eerPrauchfen Stoffen. 
Sad tätige Organ ifi PedfmlP immer wefentlich fiärfet Purch; 
Plutet wie Pad ruhenPe. Sie ©ch.lagaPern Pringen mehr frifcfjed 
Blut heran, «nP Pie ©augaPern oPer Benen führen mehr Blut 
jum £>etjen unP Pamit $ur £unge jurücf. Sie oerPrauchten 
Stoffe werten &um Seil ald Kohlenfäure in Per £unge an Pie 
äufere £uft aPgegePen. £üer wirP auch Per fortwährenP im 
ganzen Körper unentPehrliche ©auerfioff Pei Per Sltmung wiePer 
aufgenommen. 3n anPeren Organen Ped Körperd werPen Peim 
Surchfirömen Ped Bluted anPere oerPrauchte Stoffe aPgegePen, 
unP wie 5. B. in Pen Stieren auch gleich audgefcfnePen oPer fonft 
oerarPeitet unP erneuert.

Sticht nur Pie £aut, fonPern auch Pie Körpermudfein werPen 
alfo währenP Ped ©i£end eerhältnidmäfng wenig PurchPlutef. 
Samit fällt eine £ > a u p f l e i f i u n g  Ped e r $ e n d u n p
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deö g e f a m t e n  3 5 l u t u m l a u f ö  fort. Auch daö £erj 
f)dt alfo <*n bet Körperruhe Anteil, und wenn fte über längere 
geilen h«t für den größten Seil deö Sageö eingehalten wirb, 
fo o e r l i e r t  auch d a ö  £ e r & d ie n ö t i g e  U e b u n g  
u n d  d a m i t a u cf) M e  $  ä h i g f e i f fich den g r o ß e n  
A n f o r d e r u n g e n  bei  p a r i e r  93? u ö f e 11 ä t i g* 
f e i t  a n j u p a f f e n .  Schließlich wird der Körper mehr oder 
weniger unfähig, den Anßrengungen einer förperlicßen Arbeit 
ju genügen, die der daran Gewöhnte nicht nur ofnte Schaden, 
fondern auch mit Seichtigfeit und jum Sftuljen feiner Gefundljeif 
auöfüßren fann. Satan hat die Schwächung der einzelnen 
93?uöfeln ebenfoeiel Anteil, wie diejenige deö f)et$enö.

3e  f cf) w ä cf) e r a l l m ä ß l i c ß  d i e  K ö r p e r m u ö *  
f u l a t u r  w i r d ,  deffo m e h r  G e l e g e n h e i t  ha t  
d i e  e i n f e i t i g e  p a f f i o e  S c h a f f u n g ,  den  
g e f a m f e n  K ö r p e r  j u b e e i n t r ä c h t i g e n .  Sie 
beiden Schädigungen ffeigern ftch gegenfeitig. (Sö fann deshalb 
auch die bewußte Gegenwirfung feinen Srfolg haben, wenn fte 
nicht neben der Korreftur der Haltung und Atmung auch die 
Kräftigung der gefamten Sftuöfulafut und deö ^erjenö dauernd 
im Auge behält.

Sie 25efcf)äftigung im £>auö beeinträchtigt die Haltung auch in 
allen denjenigen fällen, in denen fte nicht im Si^en, fondern 
im Stehen und £in* und Vergehen ftch abfpielt. Sie gefamten 
Angeffellfen deö £andelö und oieler freier Berufe, ebenfo wie 
die leitenden ^etfonen in diefen berufen, find lebendige 95eifpiele 
dafür. 3m allgemeinen fann man fagen, daß, foweif die Körper* 
haltung in befracht fommt, bei ihnen allen d ie  9? o t w e n* 
d i g f e i t  u n d  d a m i t  der  A n r e i j  $ u m s o l l *  
f o m m e n e n  A u f r i c h t e n  deö  K ö r  p e r ö  f ehl t -  
Ser Kopf wird nicht aufrecht getragen und ftnft nach eorne, 
die Schultern und der obere Seil der SBirbelfäule machen diefe 
Bewegung mit. Auch die Schultern werden nicht fräftig jurücf*
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genommen, Oie Sbrufi nic t̂ fräftig nach oben gehoben, auch Oie 
SBicbeXfäwIe nicht eöllig geflrecft oOer gar jemals nach f>inten 
gebogen. 3m allgemeinen entfielt Oê f>alb auch bei ihnen eine 
paffioe, nach oorn gefrümmte Körperhaltung.

3Bie ffarf Oer Sinflufs einer Oerartigen Sauerhaltung felbfl 
beim gefunOen nnO oiel Sport treibenOen Europäer fein fann, 
habe icf) unter anOerem an mir felbff erlebt. 3cf) mar auf einer 
längeren SppeOition inö Snnere 25raftlienö oiele Monate in 
fein f?auö, gefcfweige Oenn auf einen Stuhl gefommen. Sie 
fleine (SjrpeOition i>am in Oiefer Seit lange SBochen f>inOutcf) 
auöfchtiefjlich oon ihrer eigenen 3ag0 leben muffen. Sie äußeren 
UmftanOe jmangen ferner, auch abgefehen oon Oer 3ag0, Oaju, 
OanernO Oie meifi mit alterhanO (Gefahren 0rof>en0e Umgebung 
im 2luge &u behalfen. 2llö ich nacf) Europa jurücffam, tonrOe 
ich überall Oaranf angefprochen, Oafs icf) beträchtlich gemachfen 
fei. Sie Stteffung aber zeigte nicht Oen leifefien UnterfchieO. 
3  ch m a r a t f o  nicht g e ma c h f e n ,  f o n O e r n  n u r  
g e mo f j n t  m o r O e n ,  m i ch o o l l f b ä n O i g  a u f r e c h t  
j u  g a l t e n  unO Oen K o p f  f)oü) jn  f r a g e n .  
Sie OauernO leicht gebeugte Haltung 0e3 ©tubenmenfchen 
mar Oer oollfommen aufrechten Haltung etma Oeö KampinOianerö 
gemicfjen, für Oen feOer Sentimefer, Oen Oaö 2tuge ^ö^ec ge; 
tragen merOen fann, mit Oem meiteren unO befferen 2luöbtkf 
eine beffere Sebenöftcherung beOeutet. geinO unO 25eute merOen 
früher erfpäht, ftcherer permieOen nnO erlegt.

Ser OauernOe 2tnrei&, ftch Oen ganzen Sag über oollfommen 
aufrecht galten, hatte alfo erreicht, maö meOer Oem Sport 
noch Oem SttitifärOienjt in Oiefem Sftafs möglich gemefen mar.

3m einzelnen jeigen Oie gemerbtätigen Berufe fef>c oer; 
fchieOene ^alfungöfchäbigungen. S e n  e i n e n  a l l g e ;  
m e i n e n  a b e r  t e i l e n  f i e m i t  Oen be;
f p r o c h e n e n  b e r u f e n ,  Oafj i h n e n  Oer  2t n; 
r e i 5 j ur n  o o t l f o m m e n e n  2t u f r i c h f e n  Oeö
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$  o p f e 3 unft Per  S B i r b e l f ä u l e  f e l) lf. ©ie 
Arbeit am ©cfwaubfiod unft an Per ^obelbanf wirft ebenfalls 
leister mit na$ oorn gebeugtem $opf unft Kumpf ge(ei|tef. 
©iefe Haltung wirft ftê £>alb eiele ©fünften am Sage ununter; 
brocken eingefjalten. 2luc() fte brauchen nofwenftige „u m; 
£ r ü m nt e n ft e" U e b u n g e n. (£f>e wir auf ftiefe Hebungen

Jigur I. ligur 2.

nä^er eingefjen fbnnen, fei aber noef) an einem befonber£ häufigen 
unft autfgefproc^enen £>alfung3ft)p, an fter ©i^altung, ftie 
nähere 2lrt fter ©cfyäftigung au^einanftergefefcf.

©ie beiften Figuren i unft 2 ftnft an SHnftern aufgenom; 
men, ftie ic£) ruf)ig ofme jefte Seeinfluffung >̂abe fcfyreiben 
unft (efen (affen. SBar ftann naef) einigen Minuten ftie fyah 
tung ftie offenbar ftem $inft gewöhnte geworben, fo wurfte 
fte auf fter glatte fef£gef>a(fen. 3cf) bemerfe aû ftrücflicf), ftafi 
ftie Silber ftur^auö niefjf befonfter  ̂ fdf)lecf)te Haltungen, fon; 
ftem ftie oolllommen tppifcfie Haltung fteg gefunften ©cfyul; 
linfteg fehlten.
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Sigur 3 jeigt ben Stfolg bet: 3lttffotberung ftĉ  getabe hin&u* 
fegen unb ben $opf hoch&unehmen! ^tgur 4 jeigt ein fchreibenbeS 
Ätnb, —  ben Knaben »on ^isjnr 1 —  oon (»inten gefeiten. 
35ei bet Beurteilung bet Bilbet ift ferner ju berüclftchtigen, bah 
fte in guter moberner Schulbanf aufgenommen ftnb. Sluch bei 
ber monflröS anmutenben ^igur 3, bei ber man ftch beS (SinbrucfS

Jigur 3. Tigur 4.

nicht tpof)l ertpehren fann, bie Schulbanf fei für baS SCinb ju 
((ein, ftgt baS Äinb in einer nach ber Ulntoeifung feiner @röhe 
genau angepafjten mobernen Schulbanf.

Surch pielfache Beobachtungen habe ich mich überzeugt, 
bah auch ber örwachfene beim Sefen unb Schreiben nicht anberS 
ftgt, baf bie tppifchen Eigenheiten ber SigfK»Hnng bei ihm ftch 
ganj ebenfo wieberfinben wie beim ©chulfinb.

Ser $opf hängt, eigene Ulufforberungen ausgenommen, 
nach Porne, auch bie Schultern ftnb nach »prne gefallen, bie 
SBirbelfäule fyat ihre tppifcfte boppelt;S;förmige Krümmung 
perloren unb h«t ftch in eine einige nach hinten tonoepe fiinie
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gefrümmt, bie oorn 7. £>al$wirbel bte jurn Kreuzbein rctchf. 
Kur bie £al$wirbelfäule, de gar nicht ganz unb gar nach f)irtfert 
umgebogen »erben iann, zeigt noch einen £Keff ihrer normalen 
Krümmung. Sa$  Vorfällen ber Schulter unb ba$ 2lu3buchfen 
ber 55ruft; unb unteren fienbenwirbelfäule nach f)tnfen ifi be* 
fonber^ beutlich auf $igur 3 $u fehen, »0 fte burdf ba£ befohlene 
3lufrichfen be$ $opfe$ auf ba$ Äommanbo „@erabe Ratten 
unb $opf hoch" in einem gerabeju unnatürlichen ©egenfafj 
Zur Kopfhaltung fielen. Sie Rippen ftnb bei biefer Haltung 
notwenbig gefenft. Stile großen Mudeigruppen be$ Kumpfe 
ftnb erfchlafft. Siefe Srfchlaffung erpreß ftch alfo nicht nur auf 
bie Kumpf; unb Schultermudeln, fonbern aucf) auf bie breiten 
S5auchmudeln.

3 e länger biefe Stellung eingeftalfen wirb unb je fchwädfjer 
bie Körpetmudulafur burch allgemeine SSernacfjläfftgung auch 
fonfi fchon geworben ifi, um fo mehr ftnft ber Kumpf in ftch 
felbfi jufammen. Siefe Haltung wirb in ben Schulbänken noch 
eerjerrt, in benen ber Si<3, wie e£ bei &aj>lreid)ett guten Lobelien 
ber $all ifi, oon oorne gegen bie Sehne zu etwa£ abfällf. Saburch 
wirb ber Dberfchenfel noch über ben rechten SBinfel gegen ben 
Seib ^eraufge^oben, bie Senbenwirbelfrümmung nach hinten 
alfo noch weiter begünfiigt.

Mit ber Küdenirümmung rücfen bie Schulterblätter mit 
ben nach oorne fallenben Schultern weit oon ber Mittellinie ber 
Sornfortfähe ab. Sa$  ifi befonbertf beuflich auf 5*9- 4 Z« 
erkennen, bie gleichzeitig bie feitlidje Krümmung unb ben »er; 
fchiebenen ^öhenfianb ber Schultern beim Schreiben anfchaulich 
macht. ifi felbfioerfiänblich, bafs auch bie Mudulafur ber 
Slrme unb 95eine oollfommen erfchlafft ifi.

Sind) bie Schäbigung ber Sltmung ^ärtgt mit ber Haltung 
auf batf engfie jufammen. 33ei jeber ginatmung wirb ber 
Snnenraum be$ S5ru)iforb£ erweitert, unb zwar wirb fpiaf} 
geraffen einmal nach unten, burch ba$ Siefetrüden be$ 3tt>etcĥ
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fell$ mtb zweitens nacf) oben, oorn «nb aufsen, burcf) Me Hebung 
ber Slippen unb beS SbruffbeinS. -Jlormalerweife wirb fowofjl 
mit bem SSrujfforb wie mit bem 3«>ercf)fell gleichseitig geatmet. 
(Sine ftäftige Hebung bet Rippen, b. f). alfo eine ausgiebige 
3 5 t u ( i a t m u n g ,  ij! aber nur bann möglicf), wenn bie 
SEBirbelfäule gleichseitig gefiredt werben fann. 3 ebenfalte wirb 
fte burcf) bie ©trecfung ber SBirbelfäule erweitert unb oertieft. 
S5ei nacf) oorn geftümmfet SEBirbelfäule pflegt beSfjalb bie 
SBruffafmung unwillfürücf) weniger oerwenbet ju werben 
ate bie 3tt>crdhfell# ober 35aucf)atmung.

©aju fornrnt, baf bei ruhigem ©iften unb ruhigem ©tef>en 
fchon ganj oberfläcfüicfie 2ltem&üge hinreichen, um ben geringen 
SBebarf an ©auer|toff ju beeten, ber für biefen Üluhesufianb 
notwenbig ifi. (Stff bei großen förperüchen Slnfirengungen 
unb bei fcfjwetet förperücher Slrbeit, oor allem mit ben 2lrmen, 
bei anjirengenbem £urnen, Spielen, 58erg(ieigen wirb ber 
£uftf>unger fo gtofj, baff aucf) unwillfürlicf) tief geatmet wirb.

2luS bem ©efagten oetjtefit man ofme weiteres, bafs ber 
förperlich wenig tätige, oorwiegenb ©iijenbe im allgemeinen 
gan$ flach atmet, unb bafj burcf) biefe SebenSweife fcf)liefj(icf) 
jebe 3?ru(latmung oerlernt wirb. Sie Qltmung gefchiehf bem* 
entfprechenb bei Schwächlichen ntefjr mit ben unteren, bem 
3wetcf)fe(l anliegenben Sungenteilen als mit ben oberen, bie 
fcfüieflicf) in ber UluSbilbung unb in ber (Srnäfwung unb babutcf) 
in ihrer SSiberffanbSfraft gegen $ranff>eiten (eiben.

(SS ijl beSfjalb nicfrt notwenbig, $ur 33efeitigung ber genannten 
©cfjäben eigene 3toetcf)fellübungen machen ju laffen; ^ebenfalls 
nicht ofme bie 3»er(hfellatmung gegen einen fräftigen SCBiber̂  
flanb auSfüfwen $u laffen, woburcf) eine gemifchte Sltmung mit 
oorwiegenber 35ru)!afmung entfielt.

Sie 9ltmung gefchiehf alfo im @i£en, wenn fte ftch ofme fünf!* 
liehe (Sinfcfmürung beS Unterleibs burcf) ein Äorfeft in ber 
natürlichen unb beguem(len 2Beife abfpielen fann, im wefenf;
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liefen mit bem 3n>erchfell. kräftige 25ruffeinafmung iff er# 
fefttoerf unb tritt beim Sifsen niemals eon fetbfi ein. Sffio ein 
$inb ftch einmal reeft unb tief aufafmet ober gähnt, ba ge# 
fchiefft ba£ fchon unter bem untoillfürüchen @efüf>l ber ju lang 
eingehalfenen unnatürlichen Krümmung unb 5lu3afmung3# 
ffellung.

Sterben beim Sefen ober Schreiben bie Ellbogen aufgeffemmt, 
fo ergibt ftch bamif burchau^ noch feine 3$efferung ber Haftung. 
Sie wirb nur noch um «inen @rab pafftoer unb unnatürlicher. 
Sie Schultern toerben bann nicht burch €0?u f̂elsug surüefgenom# 
men, fonbern fte toerben bei erfcfjlaffter SKu^fulatur in bie 
fyöfye geflohen, $opf unb SBirbelfäule ftnfen jtoifchen ihnen ein, 
nach unten «nb nach borne. Sie Schulterblätter flehen bann 
fchliefjlich flügelfömig nach hinten hinauf. Sie SOftt f̂elgruppen, 
bie fte fefff>alten unb nach innen jiehen, toerben paffte gebehnf 
unb bamit noch mehr erfchlafff a(3 oorher.

95ei längerem Si£en, namentlich über beim Arbeiten im 
Sifcen, bei bem bie Slufmerffamfeif ganj oon ber 2trbeif be# 
anfprucht toirb, iff ber 3lumpf in ftch jufammengefunfen unb 
flarf nach oorn gebeugt, fo baff bie normale ©egenfrümmung 
im Senbenfeil eollfommen umgefrümmt iff. Ser $opf iff nach 
oorn gefunfen, bie Schultern hängen nach born ober ftnb bei 
aufgeffüftfem ©Ibogen paffte oorn Sfumpf unb ber SEBirbelfäuIe 
abgehoben. Ser ganje SSruffforb iff gefenft unb ffef)t bamit 
in tppifcher 2lu3afmung3ffellung. 3tuch bie großen 35auch# 
muffeln ftnb erfchlafff, bie großen Organe beg Unterleib^ hüben 
fein SBiberlager. 9lucf) fte fenfen ftch nach born unb unten, toa£ 
ftch namentlich bei ber fchtoeren Seher unb bem 9Jfagen bemerfbar 
macht; aber auch bie Särme liegen fcftieflich nur mehr paffte 
auf ben Sarmbetnfchaufeln auf unb guellen nach born unb 
feiflich über fte hinauf, toa3 ftch in bem feiflichen Stuöbuchfen 
ber ^lanfen auf $igur i unb 2 unb in bem oorgeffreeffen Seib 
auf $ig. 3 fehr beuflich ju erlernten gibt.
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Sie giguren 5 unb 6 geigen ©egenbeifpiele. Stuf gigur 5 
iff ber gleiche Snabe toie auf fjigur 1 unb 4 toieber bargeftellt, 
bieömal aber oollfommen aufgetichfet mit gerate gehaltenem 
Sopf, oölUg geffrecfter SBirbelfäule, bie Schultern fo flarf alö 
möglich jurücfgenommen, ber £eib eingejogen, ber 23ruftforb 
in tiefer (Sinafmung heraufgejogen. Saö $inb hat bie Uebung 
natürlich erlernt unb iff ftch bewußt, bah fic tabelloö auö? 
führt. Saö  fpiegelt ftch auf bem @eftcf)töauöbrucf beö Sittbeö 
beutlich wiebet, aber auch ohne 
baö wäre ber ©eftchtöauöbrutf 
charafteriftifch genug. Saö Sich? 
ffrecfen macht bem Sinb greube 
unb bie gan&e Sorreftur ber paf* 
fteen Haltung in eine berartig 
auögefprochen aftioe löfl ohne 
weitere  ̂ angenehme Smpfin? 
bungen auö. 3cf habe oiele 23er? 
fucfe ber Slrt gemalt unb war 
immer betroffen oon bem Unter? 
fcfieb &wifcf>en ben erfcflafffen 
©eftchföjügen beim Sefen unb 
Schreiben unb ber freubigen 
Spannung beö ©eftchtö bei ben 
forrigierenben Uebungen.

gigur 6 (S. 18) jeigt bie ber 
fchtoebifchen ©pmnaffif entnommene Uebung beö „Spannbeuge? 
jfehenö". Ser 9fame iff nur teiltoeife gut gewählt. Sie ge? 
toaltige Spannung beö ganzen Sörperö wirb allerbingö richtig 
angebeutet; bie Uebung iff aber feine SSeugeübung, fonbern 
eine ganj eptreme Strecfübung. Siefe Streuung gefcfuef)t 
mit aller Sraff. gmtfc^en ben beiben feffen fünften, ben auf 
bem SSoben ffef>enben Sohlen unb ben eine Sproffe ber fcftwe? 
bifcfen fKollenwaub feff umgreifenben Rauben, iff ber Sörper

✓ V *  ' 'IS  KiHfjim CI 2
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ju einem naep oben unt> t»rn fonoejcen Sogen audgefpannt. 
Set Per 2ludfüprung mufi »on Pen £änPen aud Pad Seden, 
Per 3tumpf unP Pie ©cpultern fo fraftig ald möglicp naep oorn

unP oPen geffredt 
»erPen. @d panPelf 
fiep alfo niept um ein 
paffteed ©icpsurüö# 
lepnen, fonPern um 
eine ffarfe aftiee 2ln* 
fpannung. ©ad Pinie 
iff PurcpgePrüdt, Pad 
£nffgelenf iff eben 
Purcp Pie gefcpilPerte 
2lnfpannung, Pei Per 
Pud ©efäf mit aller 
Plraff einge^ogen unP 
Pamit auep Pud Sefc 
fen fotueit ald mög; 
licp naep oorn ge* 
Prücff »irP, fepon tu 
»ad üPerffredf. ©ie 
auf ipm rupenPe 
SSBirPelfäule iff auep 
im SenPenteil niepf 
„popl" gepalten, unP 
Pamit jufammenge; 
funfen, fonPern ePcn? 
falld fotoeit ald mög; 

licp audgeredf. 2lucp Pie SruffmirPelfäule iff fotoeit ald irgend* 
möglicp naep pinten umgefrtimmf, Per SruffforP peraufge* 
poPen, Per 5lopf oollfommen Pei geffredter £>ald»irPelfäule 
geraPe aufgeriepfet (auf Per gigur etwad üPertriePen), aPer 
niept naep pinten jurüdgePogen. @r nimmt nur an Per ge>
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famfcn Umbiegung ber ©irbelfäule feinen »ollen Stnteil, iff 
über nicht nach hinten gefenft. Sie Schultern ftnb erhoben, 
bie ©cfmltergelenfe unb bie (Sllbogen ebenfalls gefbrecff. Sie 
Schultern ftnb big an bie (Srenje ber SDtöglichfeit fcurücfge; 
nommen.

Siefe fcbmebifclje Spannbeuge iff alfo ber benfbar »ollfotm 
rnenffe ©egenfah jur ©i^^atfung uttb bamit ein Schulbeifpiel 
für bag, mag mir oon Hebungen »erlangen muffen, bie mir 
jur Storreftur ber ©ihfchäbigung »orfcfüagen mollen.

Sie (Sinmirfung ber übrigen $ulturberufe lagt ftch in 5 m e i 
£ a u p f g r u p p e n  e i n t e i l e n , j e  n a c h b e m ^ r a f t *  
l e i f J unge t t  m i t  ben  31 r me n  b e r u f g m ä j j i g  
g e l e i t e t  m e r b e n  m ü f f e n  o b e r  n i ch t. Ser 3lrm 
iff bnrch bag ©cfmltergelenf unb feine mächtigen SDtugfelgruppen 
am 33ruffforb befeffigt. 33ei jeber $raftleiftung mit £>ilfe 
ber Strme mttfj be^h^tb ber ganje Stumpf als SBiberlager burch 
feine SJtugfeln in ftch fel)r fräftig »erjfeiff merben. 3tuch bie 
Stumpfmugfulatur tritt babei notmenbig in fräftige 3lftion. Sag  
gilt nicht nur oon ber Stücfen; unb Stacfenmugfulatur, fonbern 
auch eom 35ruflforb unb feinen Stippen. 3luch ber SBruftforb 
mufi feffgeffellt unb angefpannt merben, menn ber 3trm feine 
»olle Straff entfalten foll. Sag  gedieht unmillfürlicf), namentlich 
bei ffarfen Straftleiffungen, in (Sinatmunggffellung. guir bie 
$raftleiffttng iff ja auch ein gemiffer 33orrat an ©auerjfoff 
notmenbig. (Sin tiefer 3Jtem&ug forgt bafür.

35ei ben mit ben 3trmen meht ober meniger fernere 3trbeif 
leiffenben berufen mirb alfo ffefg bie gefamfe Stumpfmugfm 
latur gefräffigt, bie 33ruffatmttng geffärft, ber 33ruffforb fräftig 
ermeiterf. Siefe Berufe förbern alfo bie (Sntmicflung einer »ollen 
fräftigen Q3rufc, befonberg bann, menn ber Körper fchon in 
feiner gntmiülunggjeit unter ihre (Sinmirfung fommt. Samit

2
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fällt eine Steife bet gefeierten ©chäbigungen fort, aber burchauS 
nicht alle. Unfere Berufsarbeiten ftnb fo gut wie auSfchliefjlicf) 
Näharbeiten. 2ln ber ^obelbanf, am Schraubftocf, aber auch 
beim Arbeiten mit Schaufel unb fyade, ober auf bem Zimmer; 
plag unb am Bau, überwiegt weitaus eine mehr ober weniger 
nach eorn gebeugte Haltung mit gefenftem $opf. SS fehlt alfo 
ber 2lnreij zur oollfommenen Streckung in allen (Selenfen in 
aufrechter Stellung unb jurn gurüdnehmen ber Schultern. 
Haltungsübungen, bie ftch bie (Gegenwirkung bagegen als 2tuf; 
gäbe (teilen, bleiben auch bei ihnen notwenbig.

SS barf ferner nie oergeffen werben, bafs eine tiefe Sinatmung 
mit völliger Hebung ber Nippen im gewöhnlichen lieben nur 
ganz auSnahmSweife oon felbfl eintriff. ©aS gilt fogar noch 
für bie mit ben Ülrmen fchwere Slrbeif leiftenben Berufe bis 
Zu einem gewiffen @rab. 3m Schlaf, in ber Nuhe unb bei leichter 
Befchäffigung fpielf bie Bruffafmung nur wenig hin nnb her. 
©er überwiegenbe Seil ber Sungenlüffung entfällt bann bei 
normalen, itnoerkünftelfen Berhältniffen auf bie Zwerchfell; 
atmung. Nur bie ©chwangerfcfwff macht eine auch nnter phpfio; 
logifchen Berhältniffen fich ftetS einftellenbe 9JuSnaf>me hiepon. 
SS gibt ein feht augenfälliges Nafurepperimenf für tiefe Sat; 
fache in ber fogenannten 2llferSftarre beS BruftkorbS. Bei ihr 
oerknöchern allmählich bie Nippenknorpel b. h- alfo ber beweg; 
lichfie Seil beS BrufiforbS. SS ifl felbftoerftänblich, baf ftch ber 
allmählich immer weniger beweglich werbenbe Bruftforb nach 
unb nach in b e r Stellung feftftellt, bie er im SebenSablauf am 
häufigften unb längten einnimmt. SS ifl aber eine lange be; 
fattnfe Satfache, b a f  b e i b e r u n k o m p l i z i e r t e n  
211 f e r S ft a r r e ber  B r u f t f o r b  m i t  g e f e n f t e n  
N i p p e n ,  a l f o  i n 2 l u S a f m u n g S ( t e l l u n g ,  et; 
( ta rr f .  © a S  w ä r e  nicht mö g l i c h ,  w e n n  nicht 
eben  t i e f e  2t u S a t m u n g S ft e 11 u n g m i t  ben  
g e f e n f t e n  N i p p e n  bi e w ä h t e n b  beS  S e h e n s
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a m f ) ä u f i g f ! e n  e i n g e h « l t e n e  35 r u ß h a 1 f « n g 
märe.

Xtcfe, mögltc f̂J fräftige Brußeinatmung bleibt alfo eine ber 
@egenübungen gegen bie allgemeinen Sebenöfchäbigungen, 
bie für bie ?D?e^af>l ber 93?enfcf)en in allen Sllterößufen nötig 
ifi. © a b e i m i t j  a b e r  gl ei ch a u f ö  f cf) ä r f fi e b e? 
t o n t  » e r b e n ,  b a ß  b i e f e r  © a ß  a u ö f c h l i e ß l i c h  
f ü r  ben  © e f u n b e n  g i l t .  Bor allem bie £ u n g e  
muß gefunb fein, »enn fte folcße regelmäßigen ßarfen ©eßnungen 
ohne Schaben foll ertragen fönnen. 2luch baö £> e r j muß 
bie babei not»enbige ?Ofehrleißung leißen fönnen. © i n b 
a b e r  S u n g e  u n b  # e r j  g e f u n b ,  fo g e h ö r e n  
t ä g l i c h  b o r g e n o m m e n e  t i e f e  u n b  f r ä f t i g e  
S l t e m j ü g e  j u  ben  b i r e f t  l e b e n b e r l ä n g e r n ?  
ben  U e b u n g e n .  ©er befannte beutfefje 2lrjf, @ir (Srnß 
SBeber in Sonbon, legte gerabe auf fte bei feinen Sfatfcßlägen, 
»ie man ein ßoßeö 3llter ohne 2llteröbefch»eröen erteilen 
fönne, mit Dtecft ganj befonberen S33erf.

^erjfranfe, bor allem aber üungenfranfe, bürfen Uebungen, 
»ie fte hier oorgefcßlagen »erben follen, niemals ohne Beratungen 
eineö forgfältigen unb erfahrenen Slrjteö bontehmen. Bei 
ben meifien Sungenerfranfungen barf an bem franfen Organ 
nießt beliebig gezerrt »erben; franfe ©teilen fönnen baburch 
bauernb fch»er gefchäbigt unb gereift »erben, ©ie franfe Sunge 
iß ferner, auch »enn eö ftch nur um einen eergleichöweife ge? 
ringen entjünblicßen EReijjußanb haubelt, »ie etwa beim cßroni? 
fchen Broncfialfatarrh, ßetö in ihrer ©aßijität gefchäbigf; fte 
fann alfo biel leichter überbeljmf »erben, alö eine gefunbe. 3ß 
fte aber überbehnt »orben, fo fann fte ftch nicht mehr ttach ber 
3luöbehnung mit ber alten elaßifchen Straff jufammenjiehen. 
<5ö bleibt eine üungenlähmung ober bielleicht ßhon eine bauernbe 
£ungener»eiferung jurücf. ©amit fyat man bann aber ju bem 
einen fch»er höhnten ober unheilbaren Selben ein jweiteö



gleicht 2trf erzeugt. 2111 e £ u f f e n b e n ,  b e f o n b e r S 
a d e  d f e n  ^ u f l c n ö e n  £ e u f e m ö g e n  ficf) b i e f e 
2B a r n u n g j u  £> e r j e n n e h me n .

Bei allen ben berufen, bie j»ar nicht all&ueiel ftfeen, aber 
hoch feine fräftige 2lrbeit mit ben 2lrmen ju leiffen haben, 
bleiben Me Berhältniffe ganj ähnlich wie bei ber reinen ©iß; 
fchäbigung. SBirb fchon in ber 3 ugenb, bireft nad; ber Schul; 
entlaffung, ein folget Beruf ergriffen unb ohne förperliche 
@egen»irfung bauernb burchgeführt, fo bleibt ber Bruflforb 
unentwicfelt. Sie leicht gebeugte Körperhaltung, bie fd;»ache 
unb ungeübte SfuSfulatur, bie t>iel su geringe Betätigung ber 
Brufiatmung eereinigen ftch mit bem gimmeraufenfhalt unb ben 
Sinmirfungen ber ©tabtluft ju einer ©efamtfchäbigung, bie 
mtS non bem SppuS beS bielleicht ho^^wf^f^offetten, aber 
fchmalen, blaffen unb muSfelfch»achen heranwachfenben ©fäbterS 
her nur allju befannt iff.

SBährenb alfo bei bielen franfhaften guffänben ber $aupf; 
nachbrud aller ^eilgpmnaflif auf 2luSatemübungen unb will; 
fürliche Srlernung ber Bauchatmung gelegt »erben muß, fönnen 
beim gefunben Berufstätigen berarfige Uebungen oollfommen 
jurudtreten. 5£Bohl aber bürfen Uebungen ber ©efamtatmung, 
bei benen bie Bauchatmung einen SQ3iberfJanb ju über»inben 
hat, empfohlen »erben, »eil bei ihnen bie Brußatmung um 
»illfürlich »erflärft, bie baju nötigen SföuSfelgruppen fehr 
»irffam geübt unb bie Breitem unb £iefenenf»idlung beS 
BruftforbS geförberf »irb.

3ch hoffe mit bem ©efagten httircic^cnb bargelegt ju fmbe«/ 
»ie unentbehrlich regelmäßige £>altungS; unb 2ltmungSübungen 
für bie Erhaltung ber eollfommenen (Sefunbheif unb SeiffungS; 
fähigfeit unb für bie (äntwicflung eines gefunben, fchönen unb 
fräftigen Körpers ftnb. Solche Uebungen ftnb tyute um fo 
wichtiger, nacßbem für unfere gefamte männliche 3 ugenb bie
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oor^ügliche Ulugbilbung burch ben SRilitarbienji in SQScgfatl 
gefommen i(i. Sie militärifche 3lu3bilbung >̂a(tc neben ben 
»ielen gtofien fonfiigen 33orfeilen auch in biefer »̂inftd̂ f eine 
gar nicht ju überfchahenbe ©irfung. 3hre Aufgabe rnufi fyeatc 
oon jebern einzelnen für ftch felbft betouft in Angriff genom* 
men werben. @3 ifi fcf>r banfengwert, baf bie @rjiehung& 
beerben überall im beutfchen £anbe biefen fragen heute ein 
grofie^ Snteteffe entgegenbringen. ®Jöge bie fjier oorgelegfe 
Stnweifung für einen nicht feiten noch 5« fef>r oernachläfftgten 
3weig ber förperlichen 2lu3bilbung ber 3 «genb unb ber 25e* 
fampfung ber 35eruf3fchübigung ber arbeiteten iJtlteröflaffen 
bie fegen r̂eichen Früchte bringen, bie bei ihrer Befolgung 
gar nicht autleiben fönnen.



ii.  S e i l .

D te Beitreibung ber Uebungen
»Olt

S^rijlian ©ilbetfjorn.

£)ie Hebungen.
f^^Nie 2Inorbnung unb ber Hebungen richtet ftdb itt

' ttoftocnMgcr golge ttaĉ  ben im crfieit Seit gefennseicf); 
nefett @eftcf)fgpunften. Semnacf) ijt t>ie Hebung uni? Kräftigung 
berjenigen Clftugfelgruppen oon entfcf>eibenber SBebeutung, meiere 
bie ©dwlfern jurüdjiefjen, t>ie Schulterblätter an bie SBirbet  ̂
faule amtäf)ern unb bie SGBirbetfäute aufricfjten unb überflrecJen: 
ba$ ftnb bie queren ober breiten Dlüdenmugfeln, fotoie bie langen 
©tredmu^feln beg 3lüden3. Saju gefeilt ftch bie Uebung ber 
35aucfymu3feln «nb ber Diumpffc^enfelmuöfeln, bie in »ecf)fel? 
feifigem 3»9 «nb ©egen&ug mit ben Dtüdenmuöfeln ganj 
toefenflief) jur aufrechten gefiredten Haltung ber ganjen ©efialt 
beifragen, inbem fte bem 3«9 ber Singetoeibe (gig. i) ent; 
gegen toirfen.

Sie (Sinfeilung ber Hebungen i(t folgenbe:
I. Sie Erlernung be£ richtigen 2Ifmen$.

II. A. Hebungen jur Dlüdmärtgführung ber (Schultern.
B. Hebungen jur Hmfrümmung be$ oberen Seilet ber 

©irbelfäule; ©fredung ber Knie.
C. Uebungen jur Kräftigung ber 35aucf»muötu(afur.

Hl. Anleitung für bie Sachführung ber Uebungen.



95ei bet 2(u$»ahl t>er Uebungen iff barauf 95ebacht genont; 
men, baf ftc überall unb ohne ©eräte »orgenotnmen »erben 
fönnen; habet tfi eö ttiĉ f meine Slbftcht, fte alö bie allein felig; 
machenben fjinjuflellen; bie auö bem reichhaltigen ©ebiet ber 
9lfmungö; unb ^altungögpmnaflif tyez oorgefchlagenen Hebung 
gen fyaben ftch für unfere 3»ecfe be; 
fonbetö bewährt. Sie feilen oornehnt;
(ich <*l$ perfonliche ^pgiene ein 95 e; 
f J a n b t e i l  ber  t ä g l i c h e n  95 e; 
f c h ä f t i g u n g  »erben, Siefe $ot; 
berung iff um fo notwenbiger, »enn 
man bebenft, baf unfer Körper ftch 
täglich minbeflenö 6—8 ©funben in 
»ornübergebeugfer unb jufammenge; 
funfener Stellung beftnbef unb aufer; 
bem in ber fpätlichen 3etf, bie im 
(Schub ober 93ereinöturnbetrieb jur 
93erfügung fleht, auf bie 9ltmung unb 
Haltung jebeö ©njelnen nicht bie er; 
forberliche 9Kühe oerwenbet »erben 
fann.

S33ir müffen unö ferner barüber 
flar fein, baf bie gute Körperhaltung 
—  mit geringen ütuönahmen —  
feineöwegö genügenb geförberf »irb,
»enn einfach geturnt »irb. Surnen 
unb Surnen fönnen zweierlei Singe 
fein. Sie ©ptmtaffif ber guten Haltung, beö 9luftrefenö auf 
ber ©träfe, in ©efellfchaff uf»., baö alleö ifl noch et»aö an; 
bereö, alö eine Uebung eon ?9?uöfe(n'unö SReroen. Ser Körper 
mag fräftig, bie 9Kuöfeln mögen geflählt fein unb hoch jeigt 
ftch eine unfehöne fchlecfte Körperhaltung. Siefe Satfacfe fann 
man befonber^ bei Surnern, bie einfeifig baö ©eräteturnen

ligur I
nacb J. JT. Sdjmidl, Unser Körper,



pflegen, beobachten; namentlich flnb eö bie bet Äinbern biel jtt 
früh betriebenen Stühübungen am Darren unb am ipferb, bie 
in auffälliger SEßeife bie ScfmltermuSfeltt $u flarf hhPertro; 
phieren, ben oberen Seil ber StBirbelfäule ju weit nach hinten 
frümmen unb bie Schulterblätter in unfchöner SBeife nach rücf; 
wärfö herauöfreten ©ctburch geht baö feine 9Dluöfelgefüf)l 
für leichtes unb flüfftgeS ©ragen ber Scfmlferparfien oerloren.

@leicf)wie unrichtige 5luSwaf)l unb falfche 3tnwenbung bon 
UebungSformen bie um ben Schultergürtel gelagerte SföuSfulatur 
ju flarf überbilbet unb oft gerabeju fieif macht, fo bleiben anber; 
feifS burch bie völlige Untätigfeit Schulter; unb SlücfenmuSfeln 
ju fehr gefchmächt, fte werben fchlaff unb fchtoinben allmählich. 
Hieburcf; enffleht jene fcfwächliche äußere Srfcheinung mit ber 
häßlichen Sngbtüfligfeif unb bem oorgefchobenen, ju flarf ge; 
wölbten SBaucf). Solche Sftenfchen, bie bem Saien allerbingS 
in böllig befleibefem 3uflanb ben Sinbrucf einer fraftoollen 
Srfcheinung machen, wirfen, nacft befehen, getabeju als $ari; 
fafur. 3lur ein flüchtiger 35Ucf in öffentliche Scffwimmbäber 
genügt, um folcfte unförperliche Srfcheinungen in Waffen ju 
fehen. 3tber auch iw 23erfehrSleben unb überall, wo eS gilt, 
feinen Körper gewanbf ju bewegen unb ju beherrfcfjen, fallen 
folche SKenfchen auS ber IKolle. 3  n welch f c h r e i e n b e m 
© e g e n f a h  f l eht  fe lb f l  bei  ben  bef l en u n b  
h e r o o r r a g e n b f l e n  SKenfchen  b i e  ü b r i g e  le ib ;  
l iehe S r f c h e i n u n g  j u  i h r e m  f o n f l i g e n  533 e r t ! 
2flatürlicf) wirb man niemanben einen IBorwurf machen, bem 
fchlechte Haltung angeboren ifl, wohl aber fann ihm borge; 
worfen werben, bafj er trofj gewifj beflef>enber SPöglichfeit einer 
23erbefferung feiner Haltung feinen ©efehmaef nicht überhaupt 
fo weit gebilbef habe, um einer folgen Haltung unfähig &u fein.

95ei ben SlfmungS; unb Haltungsübungen fwttbelt eS fiel; 
bafjer neben ber gefunbheiflichen Sinwirfung auch um bie Sr; 
füllung einer äflf>etifcf)en $orberung. ©ie Schönheit menfeh*

—  2Ö —
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lieber Äörpetformen f>af ihren Urgrunb in 5er aufrechten £>ak 
tung 5eö Sflenfchen; auö 5er aufrechten Haltung herauf muffen 
mir auch gpmnaffifche Uebungen entwicfeln, um Schönheit in 
5er Bewegung un5 SEBürbe in 5er Raffung ju erreichen.

falsches 'Einatmen. falsches Einatmen.

c
Richtiges Einatmen, 

figur 2.

i- ©te (Mernuncj i>e3 riesigen 2tfmen3.
(35ruffatmung).

Suff je5ermann glaubt, wenn er &um Siefatmen aufgeforberf 
wirb, eine ganj befonbere Slnffrengung machen $u muffen;
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bie rneifen jiehen nämlich öabci t>ie SSrufi unb £>ett ganzen 
Schulfergürfel in unnatürlicher SSeife hoch, in bern ©lauben, 
baburcf) bie Jungen mit Suff füllen ju tonnen, fte machen grofje 
Singen unb ein oerbuhfeö ©eftchf unb werben fcfüiefilich »or 
lauter Stnflrengung gan& rot im @eft<hf. ©ie Jungen werben 
aber baburch nicht mit Suff gefüllt unb ber auf biefe SBeife 
Sltmenbe befommt auch, »ie er ganj richtig fagt, „gar feine 
Suft hinein", ©aran ifl nur baö £erauftiehen beö Schulter; 
gürtet fchulb, benn in biefer gwangöffellung fann fich ber 
S5ruffforb nicht behnen unb weifen, bie Jungen nicht entfalten 
($ig. 2 a— c). Um biefen fehler $u oermeiben, legt man fich 
junächfi flach <»»f ben Sfücfen unb übt in biefer Jage bie ©echnif 
beö ©iefatmenö ein. 3ebe3 ©iefafmen beginnt mit Stuöafmung, 
b. h* fräftigem Sluöblafen ber Juft. ©ie Jungen müffen juerff 
öon ber fchlechfen, »erbrausten Juft entleert werben, beeor 
ihnen burch Sinafmen gute, frifche Juft jugeführf wirb; ba; 
burch geht bie folgenbe Einatmung leichter unb öollffänbiger 
eor ftch.

3iun beginnt baö Sinatmen burch bie JSafe, nur in Sluö; 
nahmefallen burch ben SESunb. ©ie Juft wirb folange ate 
möglich gleichmäßig unb langfam, fchlürfenb eingefogen, jeboch 
barf auf ber £öhe ber Sinafmung ber Slfem nicht angehalten 
werben, worauf bann baöSluöatmen erfolgt. U m  b ie  S5rufU 
a f m u n g  ü b e r h a u p t  o o l l f i ä n b i g  ju e r r e i chen, 
iff hei beginn ber ginafmung b e r J e i b  fl a r f e i n j u ;  
j i e h c «• ©iefer Vorgang wirb anfangö unterläßt burch 
einen energifchen ©rucf mit einem @urf auf bie Sßauchbecfe 
($ig. 3 a unb b). 3 ft hiefür eine jweife iperfon nicht »orhanben, 
fo fann biefer ©rucf mittete beö @urfeö auch burch fräftigeö 
Sluflegen beiber £änbe beö Slfmenben auf ben SSauch erfefjf 
werben. 3lach mehrmaligem Ueben wirb man fühlen, wie 
fich heim Sinatmen bie S5rufl nach »owe unb oben hebt unb 
auch feitlich auöbehnt; hoch foll anfangö nicht öfter ate 5— 6mal
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geatmet »erben, »eil fonfi Ungeübte Durch i>ie ungewohnte 
SSluteerfchiebung ein (eichtet ©cfwmbelgefühl befommen. 8 big

io tiefe 2ltem&üge genügen übrigeng bei täglicher Uebnng üoIU 
fommen.
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Sfjt auf Diefe SIBeife Me 35rufatmung erlernt, Dann toirD fte 
tnt S t e g e n  oorgenommen. SRach fräftigem unD ooltf an; 
Digern 3fugatmen, Dag Durch Den Srucf DeiDer auf Die »ruft 
gelegter Unterarme &u oerfärfen iff, folgt auf Die eben De; 
fchriebene Sßeife Die ginatmung mit farfern ginjiehen Der 
33auchmugfulatur. Sabei Darf, wie fcf)on ermähnt, Der Schulter; 
gürtet nicht heraufgesogen, er mnf oielmeftr unter gleichseitiger 
©trecfung Deg ganzen Oberfbrperg fräftig rücftoärtg geführt 
toerDen (gig. 4 a— c).

Sie 33ornahme eigener S t o e r c h f e l l ü b u n g e n ,  Der 
fogenannten i B a u c ^ a t m u n g ,  i(l nach Den 3lugführungen 
auf ©eite 15 Im erfien Seil für unfere Stoecfe Der auggleicfjenDen 
unD forrigierenben ©ihfchäbigung nicht nottoenDig. Ser 33oll; 
fänbigfeif Dal Der führe ich jeboch Die stoecfmäfige ©nüDung Der 
Stoerchfellattnung fürs an.

©Jan legt ftch sunächf auf Den Stücfen unD atmet ooltfänbig 
aug. 35eim ginatmen DleiDt Die 95ruff flach unD gefenft, fte 
foll nicht gehoben toerDen; nur Die 35aucf)becfe toölbt ftch unD 
Drücff Den ihr aufüegenDen ©egenffanb fenfrecht in Die £>öhe. 
Surcf) Die UeDertoinDung Diefeg SEBiberfanbeg toirD Die 33audf); 
atmung toirffamer unD anfangg auch oerffänDlicher (§ig. 5 a 
unD b).

S i e  S a u e r  Deg 3l f m u n g g o o r g a n g e g  muh 
fiel) Dei ffefer UeDung allmählich feigem; DaDei if s« Dealten, 
Daf Der 31 f t Der 3t u g a t m u n g n a D e s u D ie  Dop;  
pet t e  S e i t  Deg Der ginatmung su beanfpruchen hat. Sarauf 
mache ich ingDefonDere Degtoegen aufmerffam, weit gewöhnlich 
unter Sltemgpmnafif nur ein möglich tiefeg ginatmen oer; 
ftanDen toirD; aucf) oon Dem oielerfeitg empfohlenen 31 n; 
h a l t e n  Deg S l t e mg  nach tiefffer ginatmung fei noch 
einmal augDtücflich aDgeraten, Da eg ootlffänbig stoeeftog if 
unD nur Die Jungen üDerDehtten fann. gnDlich ermähne ich 
noch gegenüber Den oertoirrenDen Gegriffen oon 3lfemüDungen,
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bafj eö auf bem ©ebiefe bet: 2ltemgpmnaftif f e i n e  © \)f 
ff e m e geben fann, fonbern nur ein e i n $ i 9 e ö © p ff e m, 
unb jwar baB nach anatomifchen unb phpftologifcften ©tnnb; 
fäfjen, wonach ber Vorgang unb bie 2lrt unb iffieife ber Ulfmung 
ein für aliemaf unoeränberlkh feffffeftf.

SfJocf) auf eineö fei fnngeroiefen! 3£enn man bebenft, wieoiel 
Saufenbe eö gibt, bie faurn je einrnai im 3 a^re ihre jufammene 
gefunfene 95ruff (»eben unb wölben unb noch nie ben SEBerf 
einer tiefen 3tfmung am eigenen Seibe erfahren haben, ba braucht 
man ftch wahrlich niefit &u wunbern, wenn folcfte ?Kenfcf)en, 
einmal gezwungen, plöfclidh nur eine gan& fleine ©treefe laufen 
ju muffen, oft eöllig aufjer 3ftem geraten unb förmlich nach Suft 
fefmappen. ©iefer für einen gefunben 5Kenfcf)en ungewöhnliche 
Suffanb l>at feinen @runb aber nicht allein in ber überhaupt 
oöllig unjureichenben förperüchen Betätigung, fonbern anch 
f>auptfäcf)licf) in ber mangelhaften Beherrfcfmng ber Stfmung. 
gjfan übe bähet täglich, wenn auef) nur fur&e Seit, feine Bungen 
bnrcf) fräffigeö Sin; unb Qluöatmen, benn a u f b e r  £  e ch n i f 
ber  Q l t m u n g  unb ber baburcf) ermöglichten ?föef)raufnahme 
frifcher Buft beruht baö ©eheimniö ber Sluöbauer.

II.

a . Hebungen jnv RüctUDärtsführnng ber Schultern.
1. a t ü c f w ä r t ö f ü h r e n  ber  S c h u l t e r n  i n  be r  

© r u n b f f e l l u n g  ($ig. 6).

S l u ö g a n g ö f f e l l n n g :  ©er Körper beftnbef fleh in 
ffehenber Stellung mit gefchloffenen Werfen, entfpannten SKnB; 
fein nnb locfer herabhängenben Firmen.

3fach fräftiger «Kuöatmung iff ber gan&e Körper anjufpannen, 
mit Einatmen ber Unterleib ein&u&iehen unb ber Dberförper 
fräftig ju behnen nnb ju ffreefen, gleichfam auö bem £üftgelenf 
herauf unb hoch&uheben. ©leichseitig werben bie 2trme auö

3
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£>em ©cgultergelenf farnt Pen Banken fo weit au$wärf3 gePregt, 
M  Pie .fcanPfläcgett nacg »orne geigen. Sßun siegen nocg Pie 
Strme Pie ©cgultern fräffig rüdwärfö unP abwärts.

Siefe 5lrmgaltung begüngigt in wirffamer SBcife fc-ie £ode> 
vung fTcifer ©cgultern unP Pie 9Innägerung abtfegenPer ©cgulter* 

blätter an Pie SBirbelfäule. ©er $opf 
Wirt) fenfrecgt gehalten unP Paö $inn 
in wagrecgter Haltung ein wenig an 
Pen£a(3 gerangejogen; fcgHeglicg neigt 
ftcg bet ganje Körper (Per ©berfötper 
tufyt tabei fenfrecgt auf Pen #üften) 
tuccb Beugung im Shgelenf etwas* 
n«cg oorne, fo Pag PaP $örpergewicgt 
unter 2lnfpannung Per 2BaPenmu& 
fuiatur ogne #eben Per Werfen megr 
oon Pen Schallen getragen toirP.

23ei Per Kücffegr in Pie 2tuggang& 
ßellung ftnft Per ganje Körper unter 
Sntfpannnng aller ?ftu$feln mit 2lu ^  
atmen wiePer jnfammen.

Seg l er :  ©ie Hebung Per (SrunP; 
Teilung, eine Per natürlichen unP 
wirffamften Haltungsübungen, wirP 
aber meigenS nicgf ogne weiteret richtig 
auSgefügrt; eiele geben, Pa fte igren 
Reifen ©cgulfergütfel nicgf genügenP 
weit jurücffügren fönnen, im Hüftge; 
lenf nacg unP fcgieben Pen Baucg eor; 
anPere wiePerum biegen Pie $reuj; 
gegenP ein unP rnacgen Pc« SenPen* 

teil Per SBirbelfäule gogl. Stuf Piefe Segler iji befonPerS jn 
a^ten. © ie  B e w e g u n g e n  m i t  P e n 21 r m e n u n P  
Pen  © c g u l t e r n  f o w i e  P a S  2 l u f r i c g f e n  u n P
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® t r e d e n P e 3 O b e r f ö r p e r g  mu f f en  n u f e r  ü o i U  
fl ä n P i g e r g  i p i e r u n g P e 3 £  ü f t g e l e n f d uni )  
Pe3  u n t e r e n  S e i l e t  t e r S S i r b e l  f a u l e  a u & 
g e f ü h r t  » e r & e n. Sie ©efäfjmuffeln ftnP feft anjufpannen 
uni) Pag S5eden gleichseitig nach rüdwärtg ju Preßen, um ein 
ginfniden tu Per SenPenwirbelfäule ju eermeiPen ($ig. 7 a— d).

2. © t 0 fj & a l f e P e r St r m e (gig. 8).

S l u g g a n g g f l e l i u n g :  Stugafmen (»gl. gig. 4 a).
Ser Dberförper wirP mit @n&ief>en Peg S5aucf)eg aufwärfg 

geftredt; gleichseitig werten feie gezeugten Sinne mit Pen @d)ul? 
fern rüdwärfg getrüdt, Pie Saumen unP Seigeftnger feilen 
Pie Schultern berühren, Pie gilenbogen möglichfl naf>e Per 
25rujt aniiegen. Ser £alg wirP geftredt, Paß $inn ein wenig 
an Pen £atg herangejogen. Sie ginnahme Per ©tofhalte 
gefd)ie£)t mit gleichseitigem ginatmen, bei Per Siüdfef>r in Pie 
StugganggfMung wirP auggeatmef.

3. S l r m f l t e d e n  f> t tt t e r Pem K ö r p e r  (gig, 9).

S l u g g a n g g f l e l l u n g :  Siugatmen (ögl. gig. 4 a).
Sie Sirme ftnP unter gleichseitigem Slufrichten Peg Ober; 

förper^ hinter Pen Körper sn bringen; Pie £änPe werPen Pann 
ineinanter gefaltet unP sieben —  Pie #anPflächen nach innen —  
Pie Schultern iräffig abwärfg unP rüdwärtg, big Pie glten; 
bogen ööllig PurchgePrädt ftnP. Sie ginnahnte Piefer Strmhalfe 
gefchieht mit gleichseitigem ginafmen, bei Per 9tüdfef)r in Pie 
Slugganggflellung wirP auggeatmef.

4. © c h i a g h n i t e  Pe r  S i r me  (gig. 10).

S l u g g a n g g f l e l l u n g :  Siugatmen (»gl. gig. 4 a).
Sie Sirme werPen mit wagrecht gehaltenen Oben unP 

Unterarmen in h^risontaler gbene fräftig rüdwärtg gePrüdt, 
ohne Pabei Pie Schultern fjochsusiehen; gllenbogen unP £>änPe
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ftn5 ttt @chulterf)öhe, i>ic pufte naf>e an 5en Schultern. £)ie gin; 
nannte 5er Schlaghalte gefcfuehf mit gleichzeitigem ginatmen. 
95ei 5er SRücffehr in 5te 2lu3gang$flellung »ir5 au^geafmef.

5. 3 tü<f t t>är t3füf>ren 5e r  2 t rme i n  S e i t h a l t e
(S'9- n ) ‘

3 t u ^ g a n g ^ ( i e l l u n g :  Studatmen (ngt. gig. 4a).

Riickwärlsfiibrcn der Arme in Seitballe.
Jigur II.

£>ie ülrme mer5en zur Seithalte geführt un5 5ahei fo ge* 
5rehf, 5af 5ie £ a n 5 f l ä c h e n  nach o b e n  zeigen; 5ie
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2trme ftnb bann möglich tx>eit rüd»ärf£ t̂ttfer bie £inie t»cr 
Schultern ju bringe«. Sie ginnahme ber (Seif^alfe gefĉ iê t 
mit gleichwertigem ginatmen, bei ber Dlüdfehr in bie 2tu^ 
gangg(fellung wirb auiSgeafmef.

6. £  o ch h <* 1 * b b e r 2t r m e 
($ig. 12, S . 40).

9 l u ^ g a n g ö < l e l l u n g :  2ludatmen (»gl. $ig. 4 a).
Sie 2trme »erben mit burchgebrüdfen gllenbogen jur »ollen 

£>ochhaltung auögeflredt bi3 hinter bie Sinie ber S^ren (gleich* 
fam au3 ben ©chuttergelenfen f>erau^ge^oben) unb et»a3 
über Scfmlterbreite »oneinanber entfernt; bie £anbflächen ftnb 
einanber jugefefjrf. 25efonber3 if? &u beachten, bah ber Äopf 
frei unb aufrecht $»ifchen ben 2trmen gehalten »irb unb nicht 
nach »or»ärt3 ftnft. Sie ginnahme ber Hochhalte gefchiefrt 
mit gleichzeitigem ginafmen, bei ber 9ttdfet>r in bie 2luögang& 
Teilung »irb au^geatmef.

7. S l r m f c h l a g e n .

Ser Uebenbe nimmt @runb|Mung ei« unb h«f bie Werfen 
erhoben. Sann »erben bie 2lrme fo »or bie ©firne gehoben, bah 
ftch bie ^äufie fafi berühren unb bie Unterarme im SSBinfel zu* 
einanber liegen. Sarauf »erben bie gllenbogen mit einem fräf* 
tigen unb äuhetjf fchnellen ©c^lag in fchräger Dichtung rüd* 
»ärt3 «nb ab»ärtö gehoben, fo bah bie Schulterblätter ftch 
einanber nähern. Sofort fchnellen bann bie 2trme »iebet in bie 
2lu3gang3jMung oor. Sßährenb ber 2trmbe»egung muh ber 
übrige Körper in geraber unb fefter Haltung »erharren, be* 
fonberg iff bie »orgeneigte Stellung beg ganjen Äörperg in 
ben guhgelenfen ( Sehenffatti?) ju bewahren unb bag £üff* 
gelenf geftredt zu harten.
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Bocbbaltc der Arme. 

Jigur 12.



b . Hebungen jur Umftrütnntung bes oberen Seiles 
ber IHirbeljönle.

Unter bem oberen Seit ber SSirbelfäule oerjtehf man ben 
Seil beb iKücfgrateb, ber ftch ungefähr swifchen bem SRacfen nnb 
ben Schulterblättern beftnbef. ©erabe biefe ©egenb wirb bei 
ber täglichen Schaltung am meiften oornüber gebeugt nnb mu§ 
baher auch burch befonbere Uebungen in entgegengefehfet Stich; 
tung umgetrummt werben.

i. 3 l u f b i e g e n  beb o b e r e n  S e i l e t  ber  SB i r b e l; 
f ä u l e  a u b ber  B a u c h l a g e  ($ig. 13 a— c).

S l u b g a n g b f t e l l u n g :  ©eftrectfe Sage beb ganzen 
Störperb auf bem 33auch; bie 2lrme liegen mit gefalteten #änben, 
Säumen abwärtb gerichtet, auf bem ©efäfs.

SRart wirb mit abwärtbgerichfetem 95Ii<f bab $inn an ben 
halb herangejogen nnb bann ber $opf nnb n u r  b e r o b e r e  
S e i l  ber SBirbelfäule mit Sinatmen langfam gehoben, toährenb 
bie 3(rme gleichseitig bie Schultern fräftig abtoärfb nnb rücfwärtb 
Sieben. Stlfo nur ber obere Seil ber 95rufi barf eon ber Unter; 
läge abgehoben werben, bie ©egenb unterhalb ber 35ru(ttoarsen 
bib s«m 95auch brüeft babei alb ©egenhalt fefl gegen ben 
35oben.

SRif Stubafmen unb Sntfpannung ber ©tubfeln fenft ftch bann 
ber Dberförpet wiebet.

^ e h l r r :  Ser Oberförper wirb mit ab(?ehenbem SUnn 
SU weit oon ber Unterlage entfernt, auch bie $ü(3e oerlaffen ben 
33oben, anfiaff feft bagegen ju jtemmen. Saburcf) gefchiehf bie 
Umfrümmung im Äreusteil unb bleibt nicht auf ben oberen Seil 
ber SBirbelfäule befchränff. Sab beliebte gehalten ber $itj3e auf 
bem 35oben burch eine jweite iperfon ober burch Sinftemmen 
unter einen haften ober bergleichen fann hbchltenb anfangb 
gefchehen, muf aber halb oermieben werben, weil fonft bie unteren
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a Ausgangsstellung.

b Endstellung. Richtige Ballung.

c S’alsdies Aufbeugen int tendenteil der Wirbelsäule. Unrichtige Kopfhaltung, 

yigur 13. Aufbiegtn des oberen Ceiles der Wirbelsäule aus der Bauchlage.
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Partien ber SQ5ic6cIfäutc an ber Umfrümmung teilnehmen unb 
burch biefeö girieren bet güfie bie Äraftanwenbung jut Um; 
ftümmung bet oberen ©irbelfäule nicht mehr ben 2tu3fcf)lag gibt.

2. £  e b e n be t © ch u l f e rn  in  be t K ü c f e n l a g e
(§i9* i4)*

S t t t S g a n g ^ f t e l t u n g :  Utû geffrectfe Sage be$ Shorperg 
auf bem Stücfen. Sie 2lrme liegen über bem $opf auögeflrecft

Scbullerbcbcn in Rückenlage. 

liflUT 14.

auf bent 35oben. ©ann werben mit (Einatmen bie Schultern 
unter gleichzeitiger ©ehnung unb Streckung ber Slrme au£ ben 
©chultergelenfen herauf oom Q3oben abgehoben unb mit 3tuö; 
atmen wieber gefenff.

3. 2 5o r n e i g e t t  b e 3 D b e r f ö r p e r ^  i m  © i h o o r  
ber  S B a n b  (§ig. 15 a unb b).

2t u 3 g a n g 3 t f e l l u n g :  ©er Uebenbe ftfct auf einem 
©tuhl fo nahe oor einer SEanb, baf bie $niee anftofjen; beibe 
£änbe werben mit nach einwärts unb etwaö abwärts gerichteten 
Ringern unb etwa 2 £änbe breitem gwifchenraum in SSruff  ̂
warjenhohe an bie Sffianb gelegt, bie (Ellbogen ftnb über Schulter; 
hohe.
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Run neigt ftcb ber gejtredt bleibenbe ©berförper unter gleich* 
zeitigem ©njieben biß Baucbed unb Einatmen foweit gegen 
Die 2Banb oor, bid bad Kinn anjlößt; Dabei muffen Die @11* 
bogen über Der £öbe Der Schultern gehalten »erben. Ohne 
Den fejien ©ifj ju (ödem, foll baö Kinn unter fräftigem 
Seinen biß OberförperS über Die £»be Der £anb)Mung f)in> 
au£ an Die SBanb gelegt »erben.

©arauf folgt mit Sfudatmen »ieber Die Sinnabme Der 
3lu$gang$j?ellung.

4. © e f i r e d t e d  31 u f r i s t e n  b i ß  R  u m p f e ß 
(8 ig. 16 s.— d).

9 l u $ g a n g $ f i e U u t t g :  Seichte ©preisftellung mit 
et»a<3 nach oorn gerichteten fpfjen, baju Rumpfbeugen oor* 
»ärt£ mit Beugung im £>üftgetenf unb in Der 5Birbelfäule, bie 
3lrme bangen &»anglo3 b^ab.

Run gilt iß, ben Rumpf mit Sinafmen unb geftrecfter SBirbel* 
faule oötfig auf&uricbten, bid ju einer leichten Ueberftredung rüd* 
»ärfd mit bocbgebobenen Slrmcn. @e»öbnlicb gefcbiebt biefeg 
3lufricbfen be£ Rumpfe^ mit gebeugter unb loder gehaltener 
Sßirbelfäule, b. b- ohne affipe Beteiligung ber Rüdenmuöfeln. 
gür bie Kräftigung ber ©tredmu^feln bed Rüdeng unb jur 
Umfrümmung ber 3Birbelfäule ifi aber bie 3lufricbtung bed 
Rumpfe^ mit ftcb jttedenber SBirbelfäule »eit wichtiger, ©a£ 
(ämporrichten »irb in langfamem Juge in ber SBeife au^ge* 
führt, bah junächfE ber Kopf jur BSirbelfäule, bann bie SBirbel* 
faule in ftcb geftredt »irb; Daran fchlieft ftcb bei Bermeibung 
be3 ©nfnidend im Kreuj bad pollfommene 3lufrichten be£ 
©berförperd mit bem Beden alg ©anjeg unter ©rebung 
(©tredung) in ben £>üftgelenfen. ©iefem ganzen Bewegung^* 
oorgang müffen bie Strme Durch fräftigem Rüdwärtdfübren 
im ©ch«lfergelen( folgen.
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a Ausgangsstellung. b Unrichtiges Hulridjlen.

ligur 16- Bestücktes Hulridjlen des Rumples.



47

c Rirljfigcs JTufricbten.

Jigur 16. Gestrecktes flufridjte» des Rumpfes.

d €ndslellung.
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©at ©nfniden im Äreuz foll Purch gleichzeitige  ̂ ©nziehen 
Pet £eibet unP Knfpannen Per ©efäfjmutfulatur oerbütef 
roerbert; aud» ba^ ©eilten unP ©treden Pet Dberförpert aut 
Pen lüften betaut mit gleichzeitig PebnenPem Sieben Per 5lrme 
oon Pen ©chultergelenfen aut nach oorne unP oben, alt mühte 
man nach einem @egen|tanP greifen, trägt wefenftief) zur 25oll̂  
enPung Per Uebung unP zur 23ermeiPung Pet £>of»lfreuzet in 
Per £enPe bei. 3|t fo Per Kumpf bit zur fenfrechfen Gattung 
über Pem 95eden aufgerichtet worPen, Pann erfolgt unter ®eb 
bebalfung Pollfier ©ebnung Pet ganzen Oberlbrpert unP Per 
2lrme nad» oben noch ein leiĉ feö UeberjEreden nach (»inten.

9ttit Slutatmung unP ©ttfpannung aller ?0httfeln finit 
Pann Per Dberlörper in Pie Kutgangtjtellung zufammen.

©a Piefe 9lrt pon 9lufrid»tung Pet Kumpfet, intbefonPere 
Pat ^oblmacpen Per 23ru|ttoirbelfäule, nod» Paju bei geftreebt 
aufwärts zu paltenPen 2lrmen, nicht nur für Pen Anfänger infolge 
Per gewohnten pornübergebeugfen Haltung fepr ferner ift, 
fonPern and; bei bieten Turnern Purch ju ftarf enttoidelte SJtut; 
fulatur in Per oberen Küdenpartie oft grobe ©d»tpierigfeiten 
bietet, empfiehlt ftch folgenPe V o r ü b u n g :  ©abei (lebt 
Per UebenPe, wie in $ig. 17, oor einer SBanP unP Prüdt, tpäbrenP 
Pie Slrme gefirectf bleiben, Pen ©berförper mit Per S5ru(t Poran, 
energifch nach unten; natürlich Pürfen Pie £>änPe nicht nachgeben 
ober abwärts gleiten; Per ßopf ift leicht rüdtoärft gebeugt unP 
Pie SKutleln im oberen Küdenfeil, per allem Per fogenannte 
Srapejmutfel, müffen ftch feft zufammenjieben.

©urch Piefe Uebung lodern ftch bie ©chultergelenfe, Pie 
SSrufttoirbetfäule toirP nach totne gebeugt mit gleichzeitiger 
©Weiterung Per ganzen 95rujf unP Per UebenPe befommt 
ein befferet SKutfelgefübl unP leichteret 23erftänPnit für Pat 
3lufrichten Pet Kumpfet mit geftredter SBitbelfäule.
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Uorübung zum Rumptaulriditen. 
Tigur 17.

4
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5. S i e  f chwebi f che  S p a n n  b e u g e  
(0 ig. 18; fielfe auch Seife 18, 0ig. 6).

2 l u $ g a n g 3 j f e l l u n g :  See Uebenbe ffê f mit i 0ufi; 
länge Stbjfanb rüctlingö oor Per fchwebifchen Sproffenwanb 
ober oor einer gewöhnlichen SBanb, auch öor einem Schranf 
ober begleichen unb beugt mif Sluöafmen ben Kumpf nach eorne, 
wie in 0ig. 16 a; bann gelangt er wie bei ber 4. Uebung burch 
baö geffredfe Kufrichten beö Kumpfeö (fiehe 0ig. 16 c unb d) 
in bie StuögangdjMung zur Spannbeuge: 2llfo bie Slrme in 
^»ochhulie unb Ueberftrecfung im oberen Seil ber SBirbelfäule; 
ber Senbenteil barf nicht gebeugt werben.

9Kit Erheben in ben Sehenftanb erfolgt nun ein K  ü cf; 
w ä r t ö f a l l e n  beö  g a n z e n  o o l l f t ä n b i g  ge; 
f? r e cf t j u h < * l t e n b e n  $  ö r p e r ö fo w e i f ,  biö 
fchliefslich bie 0inget bei ftraff geftrecffen Firmen gegen bie SBattb 
flohen unb bann unter gleichzeitiger fräftiger iöorwölbung ber 
35rufl ben ganzen Körper mif aller Sfraft 0 0 n b e r SB a n b 
f e r n h a l f  en. Ser Körper ift alfo zwifchen zwei fünften 
auögefpannf unb bie Schwer punftölinie liegt hinter ben 0üfjen. 
3ur Steigerung ber Uebung wirb ber anfangs ca. 1 0uflänge 
befragenbe Slbftanb eon ber SBanb allmählich oergröferf.

Stuf folche SBeife wirft baö Spannbeugen alö aufserotbenflich 
günftige Uebung zur Umfrümmung gerabe beöjenigen Seileö 
ber SBirbelfäule, ber fagöüber flefö in enfgegengefefjfer eornüber; 
gebeugter Haltung ftcf> beftnbef; auch ber Einfluß auf bie SBölbung 
unb Erweiterung ber 33ruft ift bei ber Spannbeuge oon äuherfi 
wirffamer 33ebeufung.

0  e h l e r: Sie 0inger erreichen bie SBanb nicht burch ein 
Kücfwärtöfallen beö in ben lüften oöllig geftrecffen $örperö 
mif bem Srehpunff im 0ufgelenf, fonbern burch beugen beö 
Kumpfeö im Sfreuzfeil ber SBirbelfäule. Sabutch wirb auch 
ber Schwerpunff fätfchlicherweife zu weit nach borne oerlegf.
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Sdjwtdistbe Sparinbcuqe. 

Tiflur 1$,



? ifliir 19. Uoritbiiufl zur Spamilicngc.
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ligu r  19. Uoriibung zur Spannbeug?.

d Yeblerbild
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Sie riesige Utuüführung Per ©pannbeuge ifj fchwierig uni) 
bePatf guter unP eerfiänPniPooller Sinübung. 3m folgenden 
fei in^befonPere für Pa$ charafteriftifche ^ernhalten Peö geflrecften 
$örper£ mit Pen Ringern oon Per SBanP eine V o r ü b u n g  
in Prei Seilen angegeben, Pie in nachflehenPer Meihenfolge 
oorzunehmen ijt.

gig. 19 a zeigt Pie 2lu3gang3jMung Per Vorübung.
3n 3 %  19 b ftef>f man Pa3 2lbheben Per Schultern unP 

Pe$ Mücfen$ oon Per SBanP mit gleichzeitiger ©freefung Per 
3trme. Sie Haltung in §ig. 19 c wirb erreicht Purch Slbflemmen 
Peö gefirecftbleibenPen $örper3 mit Pen Ringern, ohne Pie SenPe 
ju hohlen. Ser $opf muh roährenP Pe3 langfamen 2BegPrücfen£ 
oon Per SEBanP z<t>ifchen Pen Firmen bleiben, Pie allmählich höhet 
hinaufgleifen. §ig. 19 d ifl ein gehterbilP unP zeigt Pa3 unrich* 
tige SlbPrücfen Pe3 $örper£ oon Per SBanP Purch 53orfchieben 
Pe$ 33aucf)e3.

6. U m f r ü m m u n g  Per  Q 3 r u f t t o i r b e l f ä u l e  a u $ 
P e m @ i h  m i t  gef t reef ten  $  n i e n.

(^ig. 20 a unP b).

9 l u $ g a n g $ | f e l l u n g :  Ser UebenPe ft&f mit oöllig 
fcnfrechf angelegtem $opf unP Müden fotoie hochgehobenen 
Mrrnen Picht an einer 28anP. Sie $nie ftnP PurchgePrüdt. 
©chon Pie oollfommene genaue Sinnahme Piefer 9lu3gang& 
jtellung fällt £euten, Pie im ©chultergelenf' unP im Müden 
wenig biegfam ftnP, ziemlich ferner, jumat Pie $nie gefirecEt 
gehalten toerPen muffen. Siefe einfache Haltung ifl übrigen^ ein 
ganz 5»oerläfftger ©raPmeffer für Pie normale Q3efchaffenheif 
Peö ©chultergelenle^ unP Per oberen Müdenpartie.

2tu3 Piefer Stu^gangöfMung hetetutf muh nun Per Ober; 
förper in Pie in ^ig. 20 b abgebtlPefe Haltung geführt toerPen. 
Sabei gleiten beiPe Utrme fenfrechf höhet unP Pie Ringer Prüden, 
auch unter «Mithilfe Peg £interfopfeg, mit Sinatmen Pen Müden
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oon der SSand ad. €g ig darauf ju achten, dag die ginger, 
der Kopf und die unteren Kreu&partien möglicgg dicht an der 
SBand angelegt Meiden; edenfo mug der Oderfdrper famt den 
Strmen aug dem Hüftgelenk geraug energifcg nach öden gegreckt 
und gedehnt »erden. SBer geife Scgultergelenke und wenig 
diegfamen Stücken ^at, dem gelingt diefe Uedung längere 3«* 
überhaupt nicht. Und docf) ift fte —  wenn fte längere geif gin; 
durch täglich fortgefegt wird —  ein ganj geroorragendeg Mittel, 
um die Krümmungen deg Student in dcffer SSeife augfcuricgten, 
den öderen Seil der 8Birdelfäule ju üderfireden und die Srug 
tüchtig ju gehen und ju »eiten.

Sie Umfrümmung der Srugwirbelfäule kommt dei diefer 
Uedung oor allem degwegen &ugande, »eil defannflic^ durch die 
nageju »agrecgte Stellung deg Seckeng in der ©Haltung mit 
geftredten Seinen die fong nach oorn gefcgweiffe fiendenwirbel; 
faule nach hinten gedogen wird, wag &ur golge ^af, dag ftcg die 
fong nach hinten $u ftarf gedogene Srugwirdelfäule in einen 
nach oorne gerichteten Sogen einftellt. Siedenger fei erwähnt, 
dag diefe Uedung auch $ur Korrektion heg fogenannten gogl; 
runden Slückeng äugerg »irkfam ig.

einige Schwierigkeit dietef noch dag Surcgdrücken der Knie, 
»ag aug gig. 20 b erftchflich ig. So  ge»ig diefeg mangelhafte 
©treden der Knie anafomifch und durch die @röge der Secfen; 
neigung degründet ig, mug andrerfeitg doch augdrücftich gereor; 
gegoden »erden, dag auch iw  2lrt und dag 50dag der Sätigfeit, 
fo»ie der mechanifchen Senugung auf die gorm und Sewegungg; 
möglicgfeit eon gtogem @ingug ig. Sag  gilt nicht nur für jedeg 
Organ unfereg Körpert, fondern auch hier in diefem galle, 
»0 eg geh um eine »eitere f p p i f cg e S i g f c g ä d i g u n g  
handelt, denn defannflich find die Knie deim ©igen mit ge; 
ringen Stugnagmen gefg in gedeugtem 3ugand.

53Jan möge nur einmal oerfuegen, wie fegwer eg fällt, dei 
oöllig f e n f r e cg t gehender Haltung und dei m ö g l i cg g
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w a g t e s t  erhobenem Dberfchenfel, baju bab ^ufjgelenf 
aufwärts gebeugt, juji ben Unterfchenfel f o »  e i t eot^ 
»  ä t  t b tt n b a u f »  ä r t b $ u ft r e d e n , bib er in gleiche 
hohe mit bem Obcrfrfjenfel fommt unb baburch bab SSnie oöllig 
gefttccft wirb, ©iefe in gig. 21 a unb b abgebitbete Uebung, bei 
bet bet Unterfchenfel öftere auf; unb »ieber abwärfb ju führen 
ifi, bebatf jut ©fredung unb Sodetung beb SSntegelenfeb rechf 
notwenbiger pflege. 35efonbetb ifi babei $u beamten, bafj bab 
©tanbbein feinebfallb gebeugt ober gar bet ©betlörper rücf; 
»ärfb geneigt »erben barf; jur leichteren Stabführung »irb 
man ftcf) anfangs anfjalten, auch ben ©berfchenfel et»ab tiefer 
halten unb erjt allmählich höf)er heben.

c. Hebungen jtiv Kräftigung her baudfmusluilatur.

1. 21 u f r i ch f e n b e 3 O b e r k ö r p e r n  j u m  © i ^ e n .

S l u b g a n g b f i e l l u n g :  Stubgejcredte Sage beb ganzen 
SSötpetb auf bem Staden, bie Sltute liegen neben bem Körper 
auf bem Staben.

©ie $üfje bleiben feff auf bem Staben liegen unb bann 
wirb ber ©berförpet mit Stabatmen aufgerichtet. Uebungb; 
jieigerung »erben bie Strme »ährenb beb Stafrkhtenb an bett 
hinterfopf gelegt ober in Hochhalte gebracht, erheblich er* 
fefwert »irb bab 3tafrid)fen burch gutucfffellung einer $erfe 
(fpäter beiber Werfen) nahe an bab @efäfs.

2. b e u g e n  u n b  © t r e d e n b e i b e r  SS tt i e.

S l u b g a n g b f i e l l u n g :  Stadenlage. ©ie Slrrne bleiben 
neben bem SSörpet liegen, bie Staine ftnb ef»a 1—2 cm oom 
Staben entfernt ju halfen* ©ann »erben beibe SSnie fo hoch 
alb eb möglich ifi, gegen bie Staufl &u gebeugt unb hetaufge&ogen 
unb »ieber nahe über bem Staben aubgeftredt. Stairn beugen 
ber SSnie »irb aubgeafmet.
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3. 2 3 e i n f r e i f e n ,

2l u S g a n g S j l : e l l u n g  »ie bet ber eorigen Hebung. 
®eibe SSettte »erben bis j«r fenfrecfyten Haftung gehoben, bann 
»eit nacfy aufen »oneinanber entfernt (gegrätfdtf) unb babei 
al(mäf)lid) junt 2$oben gefenft unb »teber gefdüoffen; bie 
35eine betreiben alfo einen ÄreiS. Sann »irb biefe Uebung 
mit enfgegengefeijter Bewegung ber 23eine auf ber nämlichen 
$reiSbaf)n auSgefüfjrt. ©aS 2tuSafmen fällt mit bem Heben 
ber 25eine jufammen.

4. 2 5 e i n » e r f e n  r ü ct »  ä r t S i n ber  S Jüden l age .

21 u S g a n g S jt e 11 u n g »ie bei ber hörigen Uebung, 
jebocf» liegen bie 2lrme über bem Äopf auSgefiredf auf bem 
QSoben. Sann »erben bie gefcfjloffenen unb geftrecffen 23eine 
mit einem fräftigen ©dwunge fo »eit aufwärts unb rüdwärtS 
gebracht, bis bie ^uffpi^en bie ^ingerfpifjen berühren; babei 
muffen beibe 2lrme fejt auf bem 25oben liegen bleiben. 9Rit 
bem »̂eben ber 35eine »irb auSgeatmet.

ui. 2tnteifuttg für Me £>urcf)füf)run3 ber Uebungen.
2l t m u n g  u n b  H a l t u n g  fi e  ̂c tt i n e n g e m 

3 u f a m m e n l ) a n g ;  baf)er »irb aucfy burcl; bie gleich# 
seifige tiefe Sim unb 2tuSafmung bei ben Haltungsübungen 
if>r SBerf bebeufenb erl»f)f. ©od> empfiehlt fiel) für ben 2lnfang 
junäcfyff bie getrennte 23ornaf)me folange, bis bie £ed;nif ber 
2lfmung für ftĉ  erlernt unb bie einzelne Uebung of)ne Felder 
uor ftd; gef>f.

©ie paffenbe 3 « b r b n u n g  ber  @ i m un b  21 u & 
a t m u n g S b e»  e g u n g bei ben einzelnen Hebungen »urbe 
bei if>rer 25efd)reibung fefjon genau angeführt; Hier fei noef) einmal 
erwähnt, baf beim gefiredfen 2tufricfyfen unb Küd»ärfSbeuge:t 
beS DlumpfeS eingeatmet, beim 25eugen unb 23ornüberfenfen
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fietg auggeatmet werben rnufj* ©ag ot>ec ber Rf)ptf>mug
ber Uebungen richtet ftd; gan& nad) ber ©auer beg Den einzelnen 
Bewegungen &ugeorbneten 3lfem&ugeg.

§ür ben nuljbringettben ©ewinn ber Uebungen ijt eg baf)er 
wichtig, bafj fte l a n g f a m n n b s ü g i g auggefüfjrt nnb 
bie Sflugfeln immer aug bem gujfanb ber größten © e f) n n n g 
&u bem ber ftärfften 3 u f a m m e n j i e f > u n g  bewegt, 
alfo gefpannf unb wieber entfpannt werben, ©o folge 5. B. bem 
©treden ober Rüdbeugen beg Rumpfeg ein Rumpfbeugen 
nad) oorne. ©egf>alb adjte man aud) barauf, naef) ber ein; 
genommenen (Snbffellung einer Uebung ftetg wieber in bie 
Sluggangg; ober 2lnfanggftellung &urüdjufef)ren.

©nblid) fei nod) erwähnt, bafj im allgemeinen eine tägliche 
Uebungg&eit »on 5— 10 Minuten genügt, ©afür wirb aug 
feber Uebungggruppe je eine Uebung entnommen unb biefe 
minbefleng 10— 2omat mit Rufmerffamfeit unb ©enauigfeit 
auggefüfwt, big fte &u fcf)önec unb oollfommenjfer ©arffellung 
gelangt.



Verlag ber Sittlichen Bunbfd)au Otto ©metin Bttinctjen.

Sägticbe 6cf)ulfreiitbungen.
Don D r° f-  D r- ©♦  2 ta n h e , praht. Slrjt unb Schulart, 
Obmann ber Bereinigung ber 9Diincl)ener Schuldste, nnb 

Direktor S l ) r .  6 .  6 i l b c r t ) o r n , 3nt)aber unb Geifer ber 

gt)mnaftiid)en Drinafanffalt SlUindjen. 6 erausgegebeit im 

Auftrag ber Bereinigung ber SKündjener Schulamte. Dfit 

49 Dbbilbungen. B re*5: SD. 7.50, geb. SD. 12.— .

Ein Arzt und ein Schulmann haben, einander aufs glücklichste ergän
zend, ein Werkelten 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
häuser und Gesundheitspflege in den Volksschulen betreffend. Die durch 
sorgfältige Beobachtung zahlreicher Münchener Schulkinder und durch gründ
liche Forschung gewonnene Erkenntnis auf dem Gebiete der Schulübel 
führte die beiden Männer auf den einzig richtigen Weg, auf dem wirksame 
Hilfe zu finden ist: zu den täglichen Schulfreiiibungen. In verschiedenen 
Staaten amtlich eingeführt. Alle sind lange erprobt und erst in die 
Sammlung aufgenommen worden, nachdem sie sich gut bewährt hatten. 
Ihre Wirkung ist durchweg recht bedeutend und nachhaltig und äußerst 
zweckmäßig, ihre Ausführung demgemäß nicht ganz leicht. Das aber ist 
gerade gut s o ; denn gar zu leichte Uebungen können in der nur sehr knap
pen täglichen Zeit wenig bessern. D a s  b r a u c h b a r e  S c h r i f t c h c n  
g e h ö r t  u n s t r e i t i g  z u  d e n  b e s t e n  W e r k e n  d i e s e r  A r t .  Be
h ö r d e n ,  S c h u l e n  u n d  E l t e r n  s e i e n  a u s d r ü c k l i c h  d a r a u f  
h i n g e w i e s e n .  S e i n  S t u d i u m  l o h n t  s i c h ,  s e i n e  B e n u t z u n g  
br ingt  reichen Gewinn.

Monatsschrift fü r  das Turmuesen,



Verlag ber Sittlichen ^unbfdjau Otto © m e ( i n QMndfen.

©in gutes ©ebäd)!nis—  bie bcffe Sßaffe im Kampfe ums ©eifern.

©ebäd)tni5rmffenfd)aff
u n b  bie

Steigerung ber ©ebäcfjfnishraft
03011 Dr. S stgelen ,

^e iücnor3t, für innere firanhbeiteit am 9Rarienfy>'pUal, ©üffclöorf.

'Preis: SR. 1 2 - ,  geb. SR. 17. - .

5  it n  f f e A u f l a g e .

SlUgenteine ©edäd)lnislel()re — Sie Steigerung öer
©eöäctjlnishräftej'Horbeinertumgen, Hebung imQ3eobad)ten, 
Hebung ber Cernfät)igheit, Scf)lufcbemerhungen —  © e t j i r n  
und ® e ö ä c l) fn i5  —  © eöä c I)tn is| d )iD ä d )e  —  © e fu n ö *  
f )e it l id )e (3 e b ä c l ) fn i5 p f le g e — S a s  ö e r n e n  ö u rd ) <B e o b *  
achten —  S a s  O e rn e n  oon  2 B ort3 U fam m en t)än gen  
unb S S o r fte t tu n g s ju fa m m e n h ä n g e n : a . (Das Sluffajfen, 
it. ©a$ miebert)otenbe ©inprägen —  © e r fu d je  ü b er S trb e its *  
e r fp a n t is  b e im  Q e rn en .

Sa Dos Sud) oon Sngeien überaus Idar gefd)rieben i|! und 
taff das einzige luijfettfcbafUicbe 3ufamntenSanende Sud) auf dein 
in Srage gebenden (Sebiefe iff, hönnen roir dem Serfaffer ?itr 
(eine Slrbeif außerordentlich danhbar (ein.

3Ier3tlicf)e 6ad)oerjtän0igen=3eifung. (911 b e r t 931 o 11.)
„© e d ä cf) t n is= £  r a i n in  g muß beute jedermann treiben, menn er 

den erfdjmerien 9tufgaben der Sefifjeif und 3uliunfl peroaebfen fein milL 
©s ift gerade3u erftaunlid), mas ficb durch fpftematifdje ©ebacbtmsausbilbung 
alles erreichen lafjt. ©ine gan^e Seihe elfter Pfpchologen l)at ficb mit 
diefer 9Katerie fd)on feit Sat)ren befaßt, keiner ift aber auf diejem ©ebiet 
fo meit gekommen und keine Qtbt)andlung darüber ift fo mol)t durchdacht 
und aud) für den meniger ©ebitdeten fo anfehautief) und leicht oerjtändtid) 
gefchrieben, mie bie oon Dr. © n ge len. ffis gereicht bem Serlag 3ur 
befonderen 9(nerkennung, dafj er es ficb 3ur Aufgabe gemacht hat, gerade 
diefem Sud) ein grofjes Serbreitungsgebiet 311 fepaffen.“ 6 t. 9t. Z.



Verlag ber Sltplicbett Burtbfd)au Otto ©me(in QMndjen.

£>i)gienifd)ß 9Horgenfmletfe.
C5i)mnaftth unb Selbftmaffage für ©efunöe unb ßranhe.

Bon Gan.=Baf Dr. S perling , 'Berlin.
9Iiit einer Uebungstafel in 20 Silbern. — 12. unb 13. 2luflage.

'Preis: 2R. 5 . - .
9J!öd)ten red)t Diele biefe au5ge3eid)nel bargejtellfe „l)r)gienifcbe 2Korgen= 

toiletle“ treiben! Seffer als «Parfüms unb oermeicf)lict)enbe sinherliljcben 
finb bie t>on Sperling anfdjaulicf) bargeiteilten, erklärten unb begrünbeieit 
Hebungen. 2Ber Don Äinbesbeinen an biefe Morgentoilette beireibt, rnirb 
ein u>al)rl)aft gefunber Menfd) merben. 3ungbeutfcblanb=Sunb.

£ägüd)e öungengpmnaftih
juv Hebung i»er <Sefunöl)eif uni» Ceiffungsfäl)tghcif

für Gdniienbejucber, Stubenbocfeer, 2ungen= unb Äerjfcbroacbe, 'Blutarme, 
2)eroöje, 2llternbe (Slberoei’halkung), Sebner, Sänger unb Stotterer, für 
5ei>ermann, namentlici) Sporfsleufe uni» ©eiffesarbeiter, als 21n= 

leitung burd) ben 2lr3t ober Cetjrer ober 3um Setbftunterrict)t.
Bon Dr. Qöc, Bmrum.

Sltit uorjügUcben 2lbbili»ungeit gatij neuer origineller Hebungen
Sierle Qtuftage. 'Breis: 2U. 7.50.

Harmonie der Bewegung.
Von Dr. General-Oberarzt H. Rothenaicher.

M. 6.—.
D er  Vcrf. setzt an die Spitze  seiner  A usführungen  eine Beschre ibung des  m en sch 

li chen  Körpers . Und d ie se  ist nötig,  um seine w eit eren  Ausführungen v ers tän d l ich  zu 
machen, denn ihm kom m t es da rauf  an, alle mögl ichen Bewegungen des  M enschen zu 
beschre iben  und anzugeben , wie sie in ha rm onischen  E inklang zu br ingen sind. E r  
schilder t in le ich t faß l icher  W eise  die Begriffs- und  Muskelbew egungen ,  sp r ich t ü ber  
«las Turnen ,  G ehen, Laufen , S pringen und  ü b e r  mil it är ische Ausbildung , sowie ü b e r  das  
Reiten , Schwim men,  Rudern , Radfahren ,  Kle t te rn ,  Tennis , Faus t-  und  Fußbal lspie l,  Kegeln , 
S ch ießen ,  En tfernungsschätzen . Bil lardspie l,  Musizieren, Singen  und  Sch reiben ,  alles in 
e in facher , sch li ch te r  Weise.  Und da  (lies alles  au f  i n  Sei ten  b ehande l t  ist, w ird sieh 
wohl j e d e r  se lbst sagen können ,  d a ß  d e r  Stoff  n ich t  unnötig  brei t ge t re ten  wurde.  D a 
bei ist es ab e r  d o ch  in g roßen  Zügen das . was man  zum Anfänge braucht.  Für weil 
ist das Buch g e s c h r i e b e n ?  F ü r  alle und  jed en ,  denn jeder wird darin etwas für 
sich Fassendes und Brauchbares linden, m a n ch e r  mehr ,  m ancher  weniger,  mancher 
auch viel. D en n  dam it  nichts  fehle, sp r ich t d e r  Verf. in seinem Sch luß  auch n o ch  von 
d e r  Rel ig ion und  findet dabei manches  gute und  beherz igenswerte  W o r t ;  wie denn in 
diesem A bschn it te  ü b erh au p t  die N utzanwendung  des  G anzen gegeben  ist.

Litevar. Zentralblatt f .  Deutschland.



Verlag 5er 2hplicf)en Punbfcf)au Otto ©melin PU'tndfen.

O rtfjopäbifcH pm naffifdje Hebungen  
für <Sin3eI= unb 5Haffen=<nacf)bef)anblung 

Q Serle^ te r.

Pon 2BiH)eIm  Bacher, Hurnbprer, Piiindjen.

<Hlit Dielen oorjüglic^en 21bbilbungen.

'Preis: OR. 7.50» geb. 2H. 1 0 .— .

S i e  o r t l ) o p ä ö i f c H i ) m n a j t i [ c f ) e n  H e b u n g e n  f i n b  a u s  b e r  i a i i g b e ü  b e s  
S e r f a j f e r s  a n  b e r  U n i D e r j i t ä t s p o l i k l i n i h  u n b  a n  b e m  m e b ic o = m e d ) a n t f c b e n  
Q l m b u l a t o r i u m  u n t e r  O b e r f t a b s a r 3t D r .  S r u m p p  l ) e r g u s g e r o a d ) f e n .  3 t)re 
S e r m e n b u n q  r e c h t f e r t i g e n  ö l e  h e r o o r r a g e n b e n  S S e t l e r f o l g e  a n  b i s *  
h e r  ü b e r  '2000 « o l i e n f e n .  S i e  H e b u n g e n  t o l l e n  3u n a d ) f t  b e m  u e r l e g t e n  
O r a a n e  f e i n e  g u n h l i o n s f ä h i s b e i l  r o i e b e r g e b e n .  S a n n  f ü l l e n  fte a b e r  
a u d )  b e n  g a n a e n  S ü l e n f c h e n  e r f a j j e n ,  i h m  m i t  b e r  a b n e h m e n d e n  
S i r o f f  u n d  25e h e r r f c h u n g  f e i n e s  S i ö r p e r s  S e l b f t o e r t r a u e n  u n i »  
S e l b i f b e r o u h t f e i n  e in f lö feen  u n b  b a i n i t  ß e b e n s m i l l e n  u n i »  ß e b e n s »  
f r e u ö e  f ö r b e r n .  S e i  g e e i g n e t e m  QBecbfel m i t  b e n  S u r n f p t e l e n  ü e r t e t ) t e n  
j i e  a u d )  a u f  b a s  ® e m ü t  i t ) r e  S B i r k u n g  nict)t. S i e f e r  3 roech t m r b  in  
ü b e r r o f c h e n ö e m  S R a f j e  e r r e i c h t .

(Erfter Unterricht in ber £ranhenpflege.
gür ßaus unb 'Beruf. —  3n grage unb Pntmort.

Pon Profeffor Dr. $ .  Siefjler.

6. nenn. u. Derb. Auflage, preis: UR. 12.— » geb. 2R. 18. .

Sortieqenbes 'Büchlein ift 3ur Senufeung in iMnfangskurfen, befonbers 
auch in folchen, bie bas für Krankenpflege intereffierte Publikum unter 
äntlicber ßeitung nimmt, 311 empfet)ten. Ser Ulrat bann aber mit gutem 
©eroiffen aud) bann 3U feiner 2tnfd)affung raten, menn fid) ßaienkreife 
priuatim über bie ©runbregetn ber Krankenpflege orientieren motten. Sie 
prärife gorm ber gragen unb Stntroorten, bie alles Nötige umfaffen, uer= 
bieni riihmenbe Keroorbebunq. Sn ber Sülle ber (Srfdjeinungen oon Krankem 
pfleqelehrbiicbern roirb fid) gefelers 6d)riftd)en ftets feinen PJah 3u ma )ren

2:f)erapeut. 91ionatsl)efte.
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