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,Bewegungen, wcldjc Icil'cr bei ber Rrjiehung ber UJtabchcn uub jwar
jum bebeutenben fltachtheile fiinftiger ©enerationen fiir entbehrlich gefunben
werben, finb gerabe fiir biefeS SebcuSaltcr ganj unentbehrlich, miiffen aber bem
Adrperbaue jcbeS AinbcS richtig angepabt werben, unb eben fo unter einanber,
wie mit tonrcichcnber (Ruhe nbwechfeln.  QRdbchen wie Stnafcen fénten wo
maglich taglich, am beften im freien, Bewegungen, wie ©bringen, Saufen,
©ehwimmen, Tanjen ober Turnen, oomehmen. RS ift ein fchanbiidjeS Ber=
brechen gegen bic Statur unb bic (Wenfchheit, bie URdbdjen, anftatt fie ju
fraftigen URittern hcranjubilben, ju nemnfchwacben, perfrippclten Damen
ju erjiehen, abgefchen bapon, bab paffenbe Turniibungen fchén machen.”

~Bewegungen foénnen unb follen fich Jungfrauen burch ©pa$ieren=
gehen, Turnen, Tanjen, ©chlittfchuhlaufen perfefjaffen, jebod) barf feine biefer
Bewegungen Ubertrieben (bis $ur Uebcrmiibung) werben, fonbern mub nur
mdbig gefchehen. ?Im meiften haben fie fid> vor Brfdltungen nad) bem Taus
gen in ?ldt ju nehmen. ?Im rortheilhafteften ift baS greiturnen mit Bcob=
Achtung ber (Regeln."

»3a man fann fich im grauen alter burd) richtige Bchanbluug (haupt=
fachlich burch URébigfeit in allen ©eniiffen unb jwecfindbigc Bewegungen,
befonberS Turnen) infofem perjingen, als man baburd) baS jweite grauen®
alter weiter hinauSfchiebt.”

Dr. (2. B. Bocf,
Brofeffor ber pathologifdjcn Anatomie ju
Scipjig in feinem Buche ,,Pom gefunben
unb franfen URcnfd)en".



«Setofidje

Jkuao- *ynutciflili.

Sine leicht »crftanblidfc,
in #au$ unb 3intmer ausfiilhrbare ©elbflanrocifung ju ge-
funbt)eitSgema8er unb heiifraftiger Adrperiibung.

25 'Beitrag jur
tanb{mtsle{)rt fur bas wéablitit 6esrblctbt

aller SltterSfhifen bearbeitet

»0on

Dr. Jtorty filoff,
Eirettcr rer fiimigt. ®&a$f. Suntrcfirer=a?i[tung8an(talt in £rc»cti.

wil 42 in b Sexl ebrurfilen 2Ri(gen

dritte, tntrdjnefeljcnc unb ncrmeljrtc 2luftogt.

BTBIJKITEKI
j“jUmrsl ninhrrr™' AiiTillrtyrnin

r a k o w ie.

iBcrlagsbudibattbiung uott 3. 3. ffleber.
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Mortuort er(len Auflage.

rascitbcm Me IBabagogif unb feie ©efunbljeitblehre ange»

fangen haben, bie Srjiebung einfad) unb naturgemafi
auf bie 33aftb eine« ©leidjgewichteb jroifeben forderlicher unb
geiftiger Gntwicfelung bet Strafte Sl ftelten, bat ftd) aud)
ba« SBejtreben funbgegeben, bie menfd)lid)e tlebenefiilming
an bie einfachen, unumftéflid)en C©efejte ber ‘iatitr ju
fnupfett unb bie Sebingungen ju erfillen, unter benen bie
Sebenbeinbeit bee Gin;einen, je nach feiner ftttlicfjen, geijtigen
unb leiblichen ®©efcfjaffcnheit, ben jlérenben (Ewi(ifationb=
einfluffctt gegenliber bewahrt werbe.

$>iefc [Richtung auf eine gewiffe ©efunbheit beb 6cibch
unb ber (Seele ift in ben religiofen unb péabagogifchcn 33e=
ftrebungen nuferer Seit nicht ju petfennen gewefen, unb fte
fann mit Sted)t alb eilt 3eidicn junefmtenber 2ufflarung
unb #umanitatbbilbung angcfchcn werben, weil baburch
jugleich ber gefunbe Gntwicfelungbproccfi ber Hicnfchbeit
Uberhaupt geforbert wirb.

Ultancherlei Jrrtbimer, ®©infeitigfeiten unb iRertebrt»
heiten waren erft ju Uberwittben unb ;u befeitigen, ehe man
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bie Gmtwicfelung unb ftraftigung tcr ©eclengcfunbfieit im
Bufammenhange mit einer gcfunbl)eitdgemafijen @rjietmug«=
pflege bea Seibea ;u verfolgen anfing. $ic 3eiten liegen
gar nicht alju weit hinter utta, in betten man abftditlid)
alle unb jebe Sorgfalt fur bie Sultnr bea Seiber bei ©eite
ftellen ju muffen glaubte, unb in mifwerftanbener Slualcgung
oon Oteilen ber "eiligen ©dirift cs als ein ©ott moblgc=
fallige” SBer! erachtete, beit Adrper ju fafieiett unb ihn allem
(Slenbe bea ©dniuttccs unb ber Jloth anajufepen.

Soéenn bagegen ein beriihmter ftirchcnlcbrer ber «Wcujeit
fagt: ,3>ic fogenannte «Pflege bea Cciftea auf ftoften bea
Seibea ift bem (iliriften nicht ntinber ein gottwibrigea Utt=
bing, ala bie «Pflege bea Seibea auf Aofien bea ©eiftea", fo ift
utxa baa ein Beiden gelduterter d)rijticbcr Sebenaanfchauung
unb bea Vcwufitfeina oon ber organifdjen (Sinhcit unb Un=
getbeiltheit, ber Uebereinfiintmung unb ©attjbeit bea Victtfdtcn,
woraua erft ein einigea unb cinigenbea Bufantmenwirfen
aller Araftc Seibea unb ber ©cclcit, Harmonie unb ftraftfullc,
ffreube unb Sebett heroorgehen.

Beiter fanatifchen ®©clbftmarterung unb Verfolgung
bea Aorpcra folgte eine lange «Periode ber ‘Jtad)laffigfeit in
211lcm, waa ftd) auf ©cfunbheit, Schonheit unb langea
Sebeit bejog.  diad)bent enblich auch biefer ©tanbpunft
burch bie energifepen Sinftrengungen wohImeinenber Slerjtc
unb «Dtenfchenfreunbe Uberwunben war, jtnb wir gegenwartig
ba angefomnten, wo man ftd} im Slligemeinett oon ber
«Tfotfjwenbigfeit einer SRilbuitg unb «Pflege ber QInlagen unb
Arafte bea ffiorpera fiir beit 3wect bea geiftigen unb fttt(i=

chen Sebena lberzeugt h&lt, wo aber and) bie Gulturjuftdnbe



SSorroatt. Vil

fo oermicfctt gemorben finb, baR bcr ©injelne !'aum nocf)
im ©taube B, unter ben groBartigen Snforberungeit beéd
Sebent ftef) ba« ©efiufft ber ©cfunbheit jn erhalten unb ftef)
ben nachteiligen ©nftiffen ber Ucberfcineruitg unb Scr=
fiinjtetung unferer Sebenajuftanbe Sl entwichen. SiancRerlei
©rfchcinungen geben and) ber Sennutfmng Saum, als
ndhme mit ber materiellen unb inbuftricllcn Siditifation
unferer Beit and) bic ©d)mad)lid)feit unb Aranflichfcit
ber ©cncration um ein Scbeutenbed ju, infofern biefe babei
oermcidRidit unb oon ber 6infad)f)eit ber Sebenamcife auf
Koften ber ftraft unb ©cfunbheit abgcbrad)t mirbe. SBir
motten jugeben, baR eine fotd)c Degeneration bea 2ltcnf<hen=
gefchlcd)ted t)in unb roicber mit Sl grellen garbcit gcfdRIbert
morben ift, motten auch nicht iiberfehen, baRR bie ©ioitifation
bem Ultenfd)engefd)led)te eine oiet groRere geiftige Snergic
unb Icbenbigere ©ntmiefetung alter ©eetenfréafte verliehen
bat; allein fo Siel mirb man behaupten fonnen, baB ci
eine berechtigte unb miditige Aufgabe unferer Beit bleibt,
auf bie SDtitte! jur Semahrung unb Serbeffcrung ber ®c=
funbheit bed Sinjetncn mic ber ©cfammtheit hinjumeifen
unb bic Urfad)en 5l erforfefijen, mctche bic ©ntartung bea
menfehtidjen ©cfdBccbte® bebingen, bamit berfelocn oor=
gebeugt unb ber normale Sppu«, wo er oerloren ging
ober oerloren ju gehen in ©cfahr fteht, mieberbergeftetlt
merbe.

23ci  fotdjen SBefirebungen fir ©cfunbheitocultur hoi
man nicht mit Unrecht ein befonberca Stugenmer? auf bie
Scrbeffcrung ber meiblidjcn ©cfunbheit gerichtet, meil ftch

leid? nachmeifen 14Rt, baR burd) bie ©dimédjc bcr grauen
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eine fraftigere Sntwitfeluttg be« 'H(cnfd)engefd)led)tc« mefeitt*
lid? gehemmt werben muB. Die ©efunbheit ift fir 3eber=
mann bae fchaBbarflc aller Sehencguter; fte bat aber ihre
gattj befonbere ©ebeutung fur bic gamitienmutter, oon
welker ftd) 2lbwcid)ungcn non ber ©efunbheit oft auf zwei,
brei ©citcratioucn ubertragen, h&ufige unb neu auftretenbe
Mranfheiteerfdieinungen be« weiblichen @efd)led)te« liefen
barauf fdjliepen, baf; Uianchee in feiner Sebeiteweife nicht
fo fei, wie e« naturgemaR fein falle; unb mancherlei ©er»
befferung«oorfcf)lage jtnb gemacht worben, weldic ftd) auf
©ahruug, Aleibung, ©ewobnheiten u. bgl. beziehen. Unter
biefen ©orfcblagon ift ber, baf ftch unfere Damen mehr ©e»
wegung machen fillten, einer ber am meiften gehorten, weil
er am wenigjten befolgt wirb, troBbem, baB ber grofe (Einfluf}
ber férderlichen Sewegungen unb Uebungeu auf bic gérberung
ber ©efunbheit fchon im grauen 3Utcrtbume anerfannt war
unb ftd) heutzutage fortwahrenb praftifch aufbrangt, nament»
lief) beit ©cwohneriniten grofler Stabte.

©lt biefetn einfachen unb bod) fo wichtigen ©ebanfen
ber 2eibe«ibung fiir ba« weibliche ©cfchlecht befehaftigt ftd) nun
uttfer Sud), iiibetn e« itid)t blo« t'iothwenbigfcif, Hoefett unb
©ntwicfelung einer weiblichen ©ewcgung«lehre (lurnfuuft ober
©hmnafiif) barlegt, fonbern zugleich eine richtige, gefeBméaRige
unb beut weiblichen @cfd)lcd)tc attgemeffene 2Inwenbung ber
ghmnaftifchen <Qilfemittcl lehrt, wie fte, felbft unter beit be»
fchrattfteit Socaloerhéltnijfcn in f)au« ober Bittimcr, eine
Duelle ber ©efuitbheit unb be« grobftnn« werben fénneit.

20ir wiffen recht gut, bal nicht alle grauen ©etegenheit
haben, ftch burd) ‘teifcn, burd) ©Sauberungen iber ©erg unb
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Ibal, ober burd) gwccfmafiige 23efd)aftigung in #au«, vor unt>
©arten bie fo notbige 2eibe«iibung ju »erraffen; — allein
ju einer foldjen © omnaftif, wie fte hier geboten wirb, ifl Gberall
Statt; ju fdfaffen. ®afir geniigt fd)on bet enge Dtatun bc«
Bimmero, bce SSouboir«, eine« ©orribot« ober eine« ©&rtdjen,
wo man mit einem Stabe, einem Sdnoungfcile, einem gebet»
balle, einem Stuhle u. bgt bic nuhlidiftcu Ucbungcn oor»
nehmen fann. SBill man nodi ein Uebrige« fir bie © omnaftif
tbun nnb einige Soften nicht (ebenen, fo wirb ein Scbwebcrccf
binreieben, um auf bein fleinften Otaume mit ben gering»
fugigjten Elpparaten ©etegenbeit ju Rimberten oon gweef
mafRigen nnb fdjénen Hebungen gu bieten, wie fte nad) 2In»
leitung uitfcre« SBuche« oon einer iRerfon ober noch beffer in
©efetlfdjaft oon mehreren augcfiibrt werben fonnen.

SBon ben grauen, welche ba« SBebiirfnifj einer fiinftlicbcn
Sorocribung burdj ©omnaftif fuhlen, unb unfer 23ich(ein junt
SSkgweifcr wahlen, wirb nur ju oerlangen fein, bah fic ben
Grftcit Jbcil juodrberft einmal aufmerffam butcblefen unb ftd)
fobann mit ben unter ben 2Ibfd)nitten | unb Il befcbricheiten
Hebungen be« Bweiten Xl)eite« oertraut machen. ®a« wirb febon
binreidjen, um fte mit f>ilfe ber Elbbilbungcn jur 2lu«fiibrung
ber im VI. Elbfcbnitte unter 1 unb 2 gebotenen Utecepte ju
befahigen, bereit lurdjilutng wo moglich jur taglichen ®c»
wobnbeit werben muff Hiad) einiger Seit mdgen ftd) unfere
fieferinnen mit bem Ill. unb 1V. Elbfchnitte befannt machen
unb ihre gbmnaftifdjen 'flenfen nad) Einleitung bc« 3. unb
4. Slcceptee erweitern.  £a«  2lllc« mod)te febon eine ooll»
ftanbige wciblid)e Vau«gpmiiaftif ausma<bcn, unb nur, wenn

man baju befonbere ESeranlajfung bat, eine fréaftigere turne»
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rifchc Ucbung t)crjujleUcn, mag man fid) and) bie (Gelegenheit
ju ben im V. (lbfctmitte befchrichcnen Uebuitgcn oerfdiaffen.
3cne ©eflagendmerthcn, welche non ben gtnnnaftifdicit
Uebungcn al« Heilmittel (Gebrauch machen ntiffen, mégen ben
V I1. 5lbfd)nitt benagen unb ftchb unter ©ciratf) Urne HauSarjtea
biejenigen Hebungen auamat)len, meld)e ihrem Bufianbe ent*
fprechen. Gtamentlid) in groBen Stabten unb in ben hoheren
Stauben giebt eo leiber fo niele grauen, welche fedi burch ihre
non ber flarfenbcit unb erquiefenben ©emegung auégefehloffenc
Sebenemcife in ben Buftanb ber SReijbarfeit, ber nernéfen 3u»
falle unb ber Gauuenhaftigfeit nerfebt fehen, aud bem fte ale
Opfer ber Hpfieric am leid)tcjten burch Bewegung, namentlich
im greien, burch 2anb* unb Seereifen u. bgl. befreit werben
tonnen, giir biefc wirb unfer Sude befonbere brauchbar fein.
G« fei ferne non un$, bie hier empfohlene (Gpmnajtif in
ihren SEBirfungen unb in ihrer ©ebeutung ,it Uberfeinen, ba
mir rcd)t mohl miffen, ba§ aufier ber Bewegung noch mehrere
anberc ©ebinguitgcn erfillt werben ntijfen, um einen an»
néahernb nolltommenen (Gefunbhcik®ujtanb bequftellen. 9lu<h
wollen wir barmt erinnern, wie eo mit bed Seiber (Gefunbbeit
allein noch nicht gethmt ift, fonbern baf erft mit ber (Gefunbhcit
Seihet unb ber Seelen bae 3<el erreicht ware, welche® audi ber
weiblichen ©ilbung gefteett ift. ©ei SlUebent aber wirb — wie
unfer ©iicblcin nachwcift — bie Bewegung ein Hauptmittel
ber weiblichen (Gcfunbheit audntadicn muffen. Seben ber
meiften grauen fann nicht in einer fortwdhrenben ©flegc ber
(Gefunbbeit aufgehen, ba fte héheren ©fliditen im Haufe ober
in ber gamilie nacbjtilebcn haben; allein fte muffen ee and)

inmitten ihrer Obliegenheiten ber ©ilibc werth halten, fir bie
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(Erhaltung ber ©cfunbheit auf alc mdogliche Seife ernfle
«Sorge $u tragen. Dft fd)uut man SDtangel an Beit baju oor,
obgleich tiefe fonft jabllofen Snterejfcn, ja ber jmnlidjen
©enufjffucbt nur ju f>anfig unbebenflict) geopfert wirb. Seil
aber baS weiblidje @efd)led)t fortbauernb ber fieibeSbewcgung
bebarf, um baS leibliche unb geiftige Sebcn in Straft unb
glujj 5t erhalten, fo mag €3 aud) burch gleiR unb fejte Segel
in feiner SageSorbnung fo fiel Beit Sl gewinnen fitzen,
um taglich einige gymnaftifctie Hebungen oornebmett Sl
fonnen. 3ft nur erft ber reblicfic Sille ba, bas i>(en[d)cn=
gefd)led)t oon oerjabrten «Borurtbcilen, als ber Urfacbc feiner
(Erbubel, gu befreien, fo fann audi bie biatetifdte pflege beS
weiblichen AérpcrS burd) 53eobad)tung unb fdjieflidtc «Bcr=
fud)e auf fetjr beftimmte ©runbfdge gebracht werben, beren
folgerechte Sinwenbung Sl drgebnifien filhren miRte, welche
fuh nicht oorber berechnen laffen.

$>ie fleine Stihe, welche ben freunblid)en fieferinnen
bas Sachlebeit unfereS 23uchcS machen birfte, wirb gewil
in oielen géalten ihre grofRen (Erfolge haben, unb wir wiirben
uns freuen, wenn €S in biefem Sinne ein wahres Sdtatc--
faftlein wirbe fur ©cfunbheit unb Sohlbefinben, beren ja
bie grauen befonberS bebirfen, um ungeftbrt unb freubig ihr
Sagewerf St vollbringen als frifche unb frohliche Sragerinnen
beS gamilienlebenS unb beS hauslichen ©licfeS.

ffireSbcn, im ffitai 1856.

Afo(jT.
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i»cit bctn erftcn Srfcheinen biefer Schrift ift bie grage bcr
1 weiblichen ©tjmnajlif theoretifd) unb bmftifd) immer
mehr ihrer 26fung jugefiit>rt worben, nachbem unfere Beit
felber fo mancherlei SBorurtheile binwcgraumett half, welche
fruher ba« weiblid)e ©cfd)lcd)t non einer naturgemalien,
flarfettbeit unb crquid'cnben 2eibcclibung auSfdjloffen. Um
nur Sin« ju erwahnen, fo war Bor nicht ju langer Beit baes
©chlittfchuhlaufen be« weiblichen ©cfdiledit« nod) al« unan=
ftaubig in SBerruf, wahrenb man heutzutage unfere SMbdjen,
Jungfrauen unb felbfl Brauen auf ber AruftaUflddie nuferer
2xid:c unb Bluffe bic Aunft bc anmuthigen Ureiclaufes treiben
fteht, beffen gcfunbhcitlid;,c Sebeutung an ftd) unb um fo mehr
ju fdjatjen ift, altS e« im Breien unb 5lt einer Jahredjeit ftatt*
finbet, in wcld)er bie 2eibe<bcwegung fo fehl- befehranft ift.
£ct SDlenfchenfreunb wirb jeben gortfehritt mit greuben
begriRen, welcher Mittel unb 2Bcgc geigt, mit bereit fjilfe bie
(Srjichung bc« weiblichen @cfd)led)tc« ju ft'raft unb ©efunbheit
je nach MaRgabe feiner Drganifatiou unb feine« eigentf)im=

liehen dbaraftcr« oerfolgt werben fann.
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Unfer Sud) mit feinen oerfhiebenen Auflagen ift felbet ein
Se»ci« bafir, baf man in ben bctrcffcnben Steifen mehr Sinn
fur ba« @cfunbbeit«mittel ber Sorperiibung antrifft, ats friher.

ift bem Scrfaffcr ber,2Bciblid)cn Vauagpmnaftif" barunt
jtt thun gemefen, and) bei ber £urd)ftd)t ber friheren Auflage
ba« Sud) burd) (Srgénjungen unb roefcntlidjc Srroeiterungen
immer potlflanbiger unb brauchbarer §u machen.

fficntt non beit gt>mnajtifdjen Uebungen hier junad)ft
bie fogenannten ,Freilbungen” in ben Sorbergrunb geftellt
»orben ftnb, »eiche ohne jebmebe fiinftlidfe Verrichtung in
jebem Binimer norgenommen »erben fonnen unb fid) al« bic
gelinbeften unb hoch and) aifeitigftcn fir ben gcfnubheitlidjen
3»cct am meifien empfehlen, fo ift ba« Sud) bo<P> nicht babei
flehen geblieben, fonbern hat and) attbere Stethoben ber Sc»
»egung mit leidet befhaffbaren Surnutenftlicn aufgenommen,
theilc um bie bei ben Freilbungen oorfomntenben ©runb»
betoegungen burd) Selaftung ber 9lrme mit 3ug-, Stih» ober
Vebeapparatcn fd)»ieriger ju machen unb in ihren SEBirfungen
auf bic Stu«fcln ju fteigern, theile um mehr 21lb»cd)felung in
ben Setrieb ber 3ixmergpmnaftif ju bringen.

3u biefern 3»ecfe hat biefe neue Auflage mehrere neue
lurnarten mit einfachen VUfemitteln aufgenommen, unb c«
bleibt ben geneigten Scferinnen (Uberlaffen, je nach ihrem
Sebarf oott bem hier ©ebotenen ba« 3ufagcnbe unb 3utrag»
liehe auc«ju»dh(en. Vauptfachc bleibt e« nur, bafi pon ben
hier Porgefchlageneit Sexcgung«formcn ein Xheit regelméRig
unb »o moglich téglich Porgenotnmcn »erbe, ba fir eine
gefunbe Sebendfibrung bie anregctibe fuiudtelibung eben fo
eine 9?ott)»cnbigfeit ift, »ie bac tégliche Srob.
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Oie 9tatur mit ihrer fchopfcrifchen ©eisbeit hat beit
weiblichen Organismus fo eingerichtet, bah eine gewiffe £ar=
monie beS geizigen unb férpcrlidjcn SebenS bur<h alle QlltcrS*
ftufen 5Sur fortfefweitenben Sntwicfelung gelangen fann, wie
es in ber 3$at einige oor™ugltd) organijirte grauen giebt,
welche jene Harmonie als ihr unoerbriicblicheS ©efeg erfannt
haben, unb barnach auch noch als Matronen fich ihre gugeitb»
frifege bewahrten. 9lber nur ju Siele weifen fdfon jeitig bahin,
weil ihre ©lafticitcit nicht gehérig geflautwar, fo bap oft genug
nur einige AranfheitSfatle hinreichten, um ftc in ein Siechthum
ju oerfegen, baS ihnen alte Araft unb greube beS fiebenS raubte.

26ir empfehlen beShalb, fern O0lt Ueberfcgagung unb
Gharlatancrie, unfer einfaches ©efnubgeitS» unb SchénheitS*
mittel oon Steuern mit bem 28unf<h, bap and) fur baS weib=
liege ©efchlecgt ber alte Spruch mens sana in corpore sano

immermehr jur ©cltung fomme.

SreSben, im October 1872.

Per ~erfuflTer.
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dratcr Cjitil.

<3itr 'jBefeljrmié im ~dTgemeinen.

i.
3>te t&cfunbljeif bes nmBftrlicn ~cfdifcdjtos unter ben
gtnfTiflTen »an tSrjieliung uni> §iffc.

~Da3 mid)tigjte uttittcl aber gur &terbefferung bc$
Wiienfd)engefd)lcd)t3 ift nor 9liiem in  ber 93crbcffe=
rung ber 6jcfuntyeit be3 SSeibeS gu fud>en, benn
ba” 36eib ifl bic gorm, in roeldjcr bie menfdjlidje
iHatnr geformt roirb.”

Dr. 9i. ftroriep.

Sécnn c« wahr ift, bajj bic grauen bic erften ©rjicbcr
bce Slicnfchcugcfcblcchted finb, infofern forpertidied unb gci=
fliged SBobl unb SlBchc ber Ainbei jum gréRten Jbcil non
ber forderlichen ©cfunbheit unb ber geifligen SBcfahigung
ber Udiuttcr abbdngt, fo »erbient bic ncuerbingd non »er-
fchicbencn ©eiten erhobene Alagc (liber ben férderlichen 2kr=
fall bcd weiblichen ®©cfchlcchtcd unfere ootlfte 9lufmerffam=
feit, gebe Uitterfuchung uber bie Utfachen jener (Irfcheinung
ntufj »iifommen fein, unb jedes UWJiittct jur SBerbefferung
ber leiblichen ©cfunbheit bco Sfikibed fillte forgfaltig ange=



4 3ur Belehrung im Allgemeinen.

»cnbet »erben, »eil biefe bie beftc ©afi« ifl flr bie ©cijte«
fraft unb moralifchc (Starte beffelben, unb »eil barauf aller»
bing« bie froftige ©ntmicfelung ber Familien, ber Stationen,
ja ber ganzen i)icnfd)beit beruht.

Die ©inen l)aben ber »eiblid)en ®rjichung, »ie
fie heutzutage gang unb gebe ift, einen Ibeil ber Sctmlb
beigemeffen, unb ihr oorge»orfcn, bap fie bie ©cfunbhcit,
ftatt ju forbern, gerabeju fléte unb untergrabe, ©in Olief
auf bie 2ection«planc ber heutigen §)iabd)cnfd)ulen fanit
allcrbing« baoon uberzeugen, bap bie irregeleitete, fadnm»
funbige ®c»iffcnhaftigfcit nid)t genug fiebrobjccte auemit»
teln tonnte, »at)renb man taum ein t>albc« ©tiinbdjen fanb,
»cld)e« ber ©rfslung ober ber forderlichen Uebuitg ju ©Ute
gefommen rodrc. Daes ertlart ft<h barau«, bah fiele ©or*
ftcher oon UlJtdbcbencriichungeanftalten ihre Aufgabe barein
fegen, au« ihren Pflegebefohlenen UBunber ber ©Ubung zu
machen, »c«halb fie bie jungen Stdbchen mit jebmdgiieher
funjtlerifd)cr unb »ijfenfchaftlidier ©ilbung aucjuftatten
fuchen. ®« ift bc«balb gar nicht feiten, bap bie jungen
©iébeben tagtaglich 6— 7 ©tunben auper in »eiblichen 9lr»
beiten unb in ©lementargegenftdnben, in ©nglifch, ffran--
jofifd), ©iathematif, Otaturgef<f>id)te, ©hbftf, ©ulturgc»
fehlste, ©efang, ©laoierfpiel u. f. w. unterrichtet »erben,
»&@hrenb Sewegung unb ©orge fir bie pbpfifebe ©rjichung
juridfteben muffen unb al« eine ©ad)c oon untergeorbneter
©ebeutung gelten. Da« bejtatigt un« aud) ©rof. ©top,
»enn er in feiner ,#au«pabagogif in 'Dtonologen unb 9ln»
fprachen" fagt: ,Siir liegen jur #anb bie 8ection«berid)te
mehrerer ©d>ulcn neuefter 3eit unb id) fuhle mich unmit«
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furliep oerfucpt, jie in tcr génn oon folgcnbcm befannten
SBilbungareccptc ju wicbhcrpolcn: Jtimm 2— 3 Duentepen
IReligionPunterriipt, 2— 3 Duentepen fogenannte« bentcn=
beS Oefen, 1 Duentepen AaUigrappie, Orthographie, Stp=
liflif unb beutle ©rammatif, ebcnfooicl non ber 9liptho=
logic, 'Anthropologie, Jecpnologie, ©eograppie, 9ljtronomic,
©eometrie, Bogif, 2Ratpematif, ifjfpcpologie, iRhpftf, 2Bctt=,
SReligiond=, SRcforntationd=, oaterldnbifepe unb SRaturge»
fepiepte, eine hoppelte SDoftd ooit Slritpmetif, eine einfad)c
non freiem #anbjeiepnen, Singen. SRccitircn unb ®ecla=
miren, fefec itad) SBclieben etwas Satcinifcp, ©rieepifcp,
grattjofifep, Gnglifcp, Stalicnifep pinju, mifd)e bieP 2llleS
wopl burepeinanbet, fcputtle es bes Jage« mehrmals um
unb teiepe tpccloffclwcife ber Sugcttb baoott in ber Seit oon
7— 12 Upr SSormittagS unb oon 2—6 Upr fRaepmittag«.
3um IRacptrinfcn rodptenb ber freien Stunben fann man
einige iBfunb tRrioatarbeiten, Slaoicr* unb etwas gpm=
naftifepen Untcrriept Gerorbnen, bic meiblicpe Sugcitb ber*
bied mit Striefen, tafeln, SRéapen tractirenl™ So bicta=
torifei) tritt ber Beitgeift auf, fo ununifepranft ift feine
IRcgicrungswcife! Aber beSpotifdje SRcgicrungen reigen immer
91 Aampf unb Streite. ®arum erpeben fiep au* gegen
biefe ©cwaltpcrrfepcr jwei maeptige Stimtnflprer. Buerft
tritt auf ber O©eift ber WJtebicin unb ruft mit lauter
Stimme ber Scpaar ber Sepiiler ju: ,D ipr Armen, beiten
man im SReligionSunterricpte falbungsooll unb weife prebigt
bic iRfliept ber Selbftcrpaltung unb ju gleichet Beit im
fichen auferlcgt bie iRfliept ber Selbjthernieptung, ipr
lernt fepreiben, fcpon fepreiben oieUciept — aber nur,
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um euer frihes Sefiament in gutem Strile abjufaffen —
it>r lernt burdf bic ©cograpbic Steifen um bic Gsrbe machen,
aber euere eigene SebenSreifc mirb halb an ityrem 3iele
fein — it)r lernt in Staturgcfd)id)tc unb iRbbftologic bie
SBerriditungen ber Organe in ben Organismen aus beut
gunbamentc »erflehen, aber euere ebelften Organe ocrfim»
mern — it>r beregnet jtdjer bie ©cfcfec ber Buroen unb
roerbet felber ,u RBuroen — ihr folgt mit bem geiftigen
9luge ben Sdabnen ber ©eftirnc, aber euer leibliches Slugc
roirb halb ju ftumpf fein, ben heiteren Slbenbftcrn ju finben
— ihr Dbcrounbert bie Jbaten ber oaterlanbifcben Arieger,
roerbet aber felber immer fdjroadjcr unb gedjer.”

@S roare Unrcd)t, roenn man nicht jugebcn wollte, baff
foroobt bie o&ffenflidje, als aud) bic hé&usliche 2jtdbd)cner=
jiebung bi« unb ba angefangen bat, einen natirlicheren
2Beg cinjufd)lagen; als Xbatfad)e ftebt es aber beute noch feft,
bajs bie SAchrjabl ber 'Hiabdienfdnilen in geiftigen Oingen
Uber bas 93eburfnip binauSgebt, rodbrenb fie in ©acbhen
ber pbbftfdfcn ®rjiebung ben atlcrnétbigficn Sinforberungen
nid)t genigt, fflirb ben Sorftanben oon U)tdbd)encrjie=
bungSanftaltcn etroa ber Statt) gegeben, jur SBermeibung
nad)tf)eiligcr Sinflijfe neben ben oielcn Sehr* unb ©i*ftun»
ben aud) einige Surnjtunben einjurid)ten, fo entgegnet man
bem wobl acbfeljudenb, bafi feine 3cit unb fein Staunt baju
ba fei; ober man bemerft mit bebcnftidicr UAiene, baf baS
Xumen unroeiblid) fei unb uttrociblid) mache. Oaran aber
benft man nicht, bafj bie Sitehrjabt ber oon ben héoheren
£od)terfd)ulcn aufgenommenen Untcrrid)tSgcgenfidnbe eine
entfd)icbcn mannliche SRBilbuitg begriinbet unb im ©runbt
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Diel unvociblicrer macht, af« ein rationeller Turnunterricht,
ber mof)lwci«lid) UBefen, Gigentf>umlirf)fcit unb Seftim»
mung bc« roeiblidjen ©cfdjlchtc« bericSftcE)tigt unb fth Uber»
bick nah ben 5tnficfiten ber einficbtwollften 9lerjte gegen»
mutig als eine 9lott)wenbigtcit bei ber weiblichen (Erhebung
heraugjteltt.

Tic SBerfaumtUB in biefetn iRunfte wirb Gbrigen« nicht
burd) bic SBorjlanbe ber SMbhcnfhulen unb iBcnjionatc
allein »erfdiulbet, ba biefc ftd) nicift ben Sffiinfd)cn ber (Eltern
anjubequemen haben. Unb e« giebt noch Diele (Eltern, welche
ftd) nicht baoon uberzeugen fénnen ober wollen, bajj auch
bic SDtabdien eben fo (ehr wie bic ftnaben ber Aotperiibung
bebirfen.  9lur gar ju viele, namentlich au« ben hoheren
©tauben, meinen, fte tonnten, ohne bic ©cfunbbeit ihrer
Téchter Slt gefahrben, biefeloen tunftlich baju aufjiehen, wac
man al« ,fafhionable Ultnfter oon 933eiblidgfeit" betradgtet.
204()renb man baher bic Anabcn immer energifherc Turn»
Ubungen treiben lagt, wirb ben 9Jlabd)en, obwohl biefelben
ihre Aérpcrtraft ebenfallc nur burd) Ucbung in »oller
(Energie ju erhalten im ©taube finb, férmlich »erboten, bie
IBcwegung unb bie Uebungen »orjunebmen, beren fte, wie
wir fpater nahweifen werben, b»cbft bebirftig ftnb. Ulnftatt
ba§ man ihre idiuetcln unb ‘lcroen ftavft, bringt man bie»
felocn auf ba« 9tincau ber © hwahe ,»ornebmer Tarnen"
herunter, wenn man ihnen ein mdgliche geringe« iDiaf
leiblicher IBcwegung geftattet. 6« ijt bed>alb bie bhbhfthe
(Erziehung ber iMbchen oon betn englifhen 9lrjt Dr. Titt
ein wahre« tprofruftc«» Verfahren genannt worben. SBir

legen freilich nid)t, wie welianb iBrotrujk«, unfere Tohter
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auf eilte SBcttftellc unb bauen ihnen ihre gifje ab, wenn ftc
un« ju lang feheitten, aber wir verfahren mit ihnen buch
jiemlicb eben fo wie bic dbinefen mit ben Triigen bee fdionctt
©cfdjlcdite«. Sirb nid)t biewcilcn einem 'Diabdien bie $iat
verfugt, au« gurcf)t, fte mochte ;u ftar! werben? ober au«
Angft, jte mochte blibenbere garbett befommen, al« e« ftd>
mit einem ariftofratifeben 3lu«febcn vertragt? ©dmiren wir
nicht unferen Joditcrn bie Jaillc jufammen, au« furcht, fte
mochten plump unb bief genannt werben? ©neben wir nicht
bie volle Gtntwifelung ihrer ©liebmajjcn unb ihre« Kérper«
auf jebe Seife ju hemmen, bamit fte fein au«feben? Uttb
wenn c« auf folcbe Seife gelungen ift, eitt jarte«, frattflidie,
nervéfe« uttb bpfterifebe« J)dmd)en ,u crjicben, fo brauchen
wir un« nicht mehr ju wunbern, bajj 3tcrgtc wie 33ocf,
3belcr, Klencfe, groriep, Siebter u. 3L von einem betriibettben
3uflattbe ber forperlidjett *Bcfd)affenbeit unferer grauen
fpreeben tonnen. Gtrflarlid) wenigften« ift e, wenn bcutju=
tage bie nteiflett 'Diutter ftch al« unfahig jutn ©&ugen ihrer
Kinber erweifen, wenn fortwdbreitb unb Uberall Klagen tber
Unwoblfcin gehort werben unb ber SBeftid) von Sabern,
Aaltwaffer* unb attberett ~eilanjtalten fidi von 3abr 5t 3abr
fieigert.

Sie fo auf ber einen ©eite eine naturwibrige Schaub»
luitg be« Kdrper« bei ber drjiebung al« eine Urfache jene«
forperlichen SSerfalUe« angefetjett werben fann, fo fntb fpater
bie Sinwirfungen ber jablrcidiett ©nflujfe ber Sivilifation
auf bie ©efunbbeit ber grauen nicht weniger bcntntenb unb
nachtbeilig. ®urd) bic 2cben«wcife, burd) bie 3Infpriid)c ber
©efeltfdiaft ober bic Xptauuei ber Diobe werben namentlich
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bic uornchtneren grauen bet ©egenwart gezwungen, ihr
fiebctt in reiner Unthatigfcit ju »erbringen unb fidi jene
fraftigenbe unb erfrifchenbe Bewegung ju »erfagen, bic fie
allein juni regten fiebcnSgebrauche befahigt unb »or jenen
Aranfheiten wie (liusfclfchwéche, SBlutarmuth, <Ofterie,
Jubcrfelfrafc, Sruft» unb Untcrlcibsbcfchwerben,  Utcrucn»
reijbarfeit u. f. w. bewahrt, bie jet unter bem weiblichen
©cfchlechtc leiber immer mehr cinhcimifd) geworben ftnb.
$>er ©ulturhijtorifcr dlichl giebt uns in feiner ,gamilie®
ein trcffenbcS toilb »on ben mobernen 3uftinbcn, unter
benen namentlich bie grauen ber hoéheren ©taitbc ihre
fiebensorbnung einjurid)ten genotfhgt ftnb: ,©eit bem drittel»
alter*, fagt er, ,blieb ber dlrijtofratic bas ©treben eigen, nicht
nur bie ©onberuttg ber @cfd)(ed)ter immer fcharfer ju »oll»
jiehen — was bie nothwenbige unb wohlthatige golge ber
cntwicfcltcn ©eftttung Uberhaupt ijt — fonbern fie aud) in
allem dufferen SMenwetf auf bie ©pij$e ju treiben. £aburd>
finb wir bann namentlich ju einem Gjtrem ber lieber»
weiblichfeit gefommen, bie eben fo cinfeitig ifi als bie
Unweiblichfeit bei bem rohen Sol!.

©clbft ber leibliche ©egenfag »on SKann unb Sffleib hat
fleh in ber fogenannten ,feinen" Sffielt Bkt einer faft erfchrecfen»
ben Seftimmtheit burdjgebilbct. ©dfier fmbet man in bem
©cfmiachtigen, Uliarflofen, Sranfbaften baS eigenthiimlid)
UEBeibliche, wenn man bei bem dlianit bic frifdje diatur noch
allenfalls gelten laBt. $ic Unterfdjeibung bcS ,fchwachen®
unb ftarfen" ©efdjledjte wirb auf biefer ©tufe eine bittere
HBahrhcit. Sine fdmiad)tig in ber ©tubenluft aufgefchoffene
©efialt mit leibenb weiter @eftd)tsfarbc gilt uns fd)on als
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ber Inpue edtter ntoberner grauenart. Die meidtett, ruttb»
tid)cn, unterfd)iebdlofett génnen in ©eftalt unb Bilgen
nehmen hei unferen grauen fo hebenfiid) iiherhanb, baf mir
faft ben Sinn fur perfontich charafteriftifdje rocihlidje
Schonheit oerlieren. 2Bit jmingen unfere Hialer immer
mehr ju ber llianier, einen grauentopf mie ben anbeten
ju huben.

ffidbrettb heim gemeinen SBol! bad SSeih bie t>o(le
Halfte non bed 2llantte3 harter férderlicher 2rheit auf ihre
Schultern nimmt, mirb unter feinen Seuten bie einfaebfte
ftraftdujierung unb Seihedihung fiur unmeihlieh geflempelt.
(Sine ®ame, bie audt nur einen ehrlichen Jagcntarfd; riftig
St gu§ machen fann, gilt fir ein Wiannmeih. &ber bie
eblc, fd)oncn grauen fo mobl anftehenbe SReitfunjt uht,
erfcheint febon balhmege alcs eine ©mancipirte. Schon hei
ben boftfohen grauen be« SDtittelaltera gilt ee al$ eine« ber
oherfien ©efejje bee SInftanbed, moglichft langfam unb mit
gattj fteinen Schritteben Slt gehen, anbeutenb, baf nicht
eine gefchéftlidie Diotbigung, fonbern lebiglich bie freie
Saune eine ®aitte ju bem plehejifehen 3lct bee ©eben« trci=
heit burfe.

hiermit hangt jufammett, bajj ba$ lange, bia auf bie
gujje herahfallenbe dof= unb ‘flarabefleib, meldtee febc freie
unb tafdje Seroegung hemmt unb eine Bmangsjacfe jutn
feierlich langfamen Jenipo ifl, allmélig aud; bad 2Berftag$=
flcib ber pornebtnen SDamen unb bann leiber fogar bet
SurgerSfrau mirbe.

«ftdnbe, fo fein unb ttieblidt, baf, matt ihnen anjtebt, ee
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fei niemals mit benfelben gearbeitet morben, gii|e, fo ftein
unb nach bem IRucten hinauf «lbernatirlich jufammenge»
briieft, ba§ ein oollffommener Vorher gar nietit orbentlidj
barauf flehen, gefdnoeige gehen fann, gelten fir befonbere
mcibtiche Schonheiten.  2lphrobite geigt und an ben 35ilb=
faulen ber ©riechen unb 9témer noch fo fraftig augebilbete
unb gut proportionine FiBe, baf, eine moberne Same frd)
febamen mirbe, begleichen ju befmen."

Ultit alle biefent foU feiitecrocg« ber fiir bic Shealitat
beb Familienleben« fo bebeutfamc 3ng in ber Stellung be«
ffieibe« angetaftet merben, monad) in ben hoheren ©efett*
fd)aftbfd)id)tett bie Saft aller &nderen SBcruf<arbeit oon ihm
genommen ift, bamit e« im flillen, in ftch befriebeten Sein
bie oerfohnte Jnnerlidjfcit be« ®emitb«lebcn« gegeniiber
bem nach auBen bringenben Schaffen be« SDtanne« ooll unb
rein unb fdioit barjlelle. S« fommt un« hier nur barauf
an, auf bie ©cfabt binjuweifen, meldjc bem weiblichen ©e=
fd)led)te burd) bie au« Naturell ober Sitte cingefdminfte
Aorperthatigfeit nur $u leicht fiir feine ©efunbheit ermachft.
©ringen bic Frauen bic Jage bei faft oolljtanbiger ftorper-
ruhe am Sticf'rabmcn, ober einen 3ioman in ber #anb auf
bem Sioan ju, fo mirb ihr Sehen im phpfcologifchen Sinne
auf ba« Dtinimum feiner Jbétigfcit jurud'gcfihrt unb bie
nie unterbrochene Stube ber 33crocgung«mu«fcin hat jur
Folge, baR ber Areiclauf be« ©lute« taum noch in benjenigen
©eféfjen ein normalméRBiger ift, melchc bie ftraftc be«
matten “erjen« etroa erreichen fonnen. 3ene fletc @e=
fangenfebaft hinter bem Sticfrabmen unb bem Jhcetifd)

flcigert in ©emeinfebaft mit ocrfdncbcncn anberen Dtaffinc*
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ment« bc« Suru« fcic ©erweid)licbung unb ©crsartclung in
einem folcficn ©rabc, baR bic bebauernSwirbigeu grauen»
Stornier bei ber geringen anhaltcnbcn Bewegung alle ©m»
pfinbung eine« fronten Dienfciien, wie -f>erjflopfen, tursen
aitbem, Bittern uttb O©lattigfcit, fpiircn. SDcShalb erinnert
auef) einer ber bebeutenbften Oiadtetifcr ber 9?eujeit, ©rof.
Dr. Jbeler, bringenb baran, baff ba« Sffieib, um in fo
nieten ©tirmen ber geiftigen unb forpcrlichcn ®efit)le au«w
Subauern, auef) jette ©dmcllifraft ber Jietocn erlangen muffe,
welche nur im tljatigen ffiibcrjianbe gegen unangenehme, ja
pcinlid)c ©inbriefe erworben wirb. Saf)cr mujj ber 35ia»
tetiter ttacf)briicflirf) gegen alle ©iobethorheiten ftd) erflarett,
burcf) roe(cfle ba« Sffieib immer mehr oon aller ©emeinfehaft
mit ber ftarfenben unb erquictenben, tief erregenben Statur
au«gefchloffen wirb, al« tonnte e« ein ©efdfopf milber
Bonen, nur nod) in Jreibbduferu ein derfimmerte« Sbafcitt
frijicn.

9Int beutlichften fpricht ftch ba« eben ©efagte in ©ejug
auf bic roillfurliche Bewegung au, ioeld)e ben Jungfrauen
oerfagt wirb, al« ob fie baoon ©errentung ber ©lieber,
Berjloruitg ber ©ittgeweibe, ©erften ber BlutgefaBe ju furch»
ten hatten, unb oon ber ftc fiep sulcht bergeftalt entwdh»
nett, baB ihnen eine tleine gufjreife fdjon giebertoallungen
unb ©rfdwpfung gugieht. ftaum aber ruft bie ©luftf jum
Janse, fo ift e al« ob Oberon« fwrn, welche« auch ®td)t»
briidiigc unb Sahnte mit frifetjer Sebenbigtcit bcfcclte, ihnen
eine unocrftegliche Siille oon Araft eingebaudjt héatte, unb
oon Siebe unb Sugenbfeuer burchftromt wirb bie S&ngerin

erft jeht ber in ihr fd)lummcrnben Aréfte ftd) bewuRt, weshalb
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ftc in ber Sinlabung jum 33alle eigentlich nur bem Stufe
ber Statur folgt, welche fie fiir bic lange entbehrte 2chcne=
freube boeb in (itwae fhablo« halten will, 2Barum mus§
benn aber burch alle Rurifhmgcn ber 'Dtobe unb beb (Xere=
ntoniell«, welche in Skrbinbung mit bachantifhen Springen
oft ben Jans 8&ir fobe«urfad)e mahen, ba« an feltenen
heften erreicht werben, woju taglich bic beguemjte (Gelegenheit
ftd) barbote?

$>a« ber bebpotifdien tDiobehcrrfchaft unterworfene fficib
lernt nur su fetr unb $u halb bic Stimme ber Statur in
®esug auf bic pbynfhcn Sécburfniffe Uberhdren, unb feine
tmllfraftige ©efunblteit ift baher faft ein 3beal, welche« ftd)
hoch bei feinen reichen unb bilbfamen Staturanlagen fo leiht
oerwirftihen liefe. J)ie URabagogif unb bie Oidtetif tommen
in bcr gemeinfhaftlihen Slufgabe fur IBerwirflihung biefe«
3beal« sufammen, inbem fie nicht blce baju beitragen follcn,
bae ilienfhcngefhleht oon oerfahrten 1Borurtheilen S be=
freien, fonbern jugleicb auh bie Mittel anwenben ju lehren,
weih« sur SBcrbefferung unb Erhaltung ber ©cfunbheit
ber Sinselnen wie ber (Gcfammthcit bienen. Stdenn ge=
genwartig faft aller Orten Snftitute fur mpeilgmunaftif
unb Drtftopébic eroffnet werben unb oollauf befhaftigt
jinb, um bie SBerfrippelungen unb SBertrimmungen be«
weiblihen Aérper« miihfam unb finftlih burh ghmnaftifhe
Uebungen jur natirlihen SSohlgeftalt juriictsubilben, fo
fiitb ba« fihere Seichen oon ben Mangeln unferer weib=
lihen (Jrjicbung, unb e« liegt bann ber (Gebaute fo nahe,
eben burh bie ©hmnaftif eine naturgemaBe ©ntwicfclung

be« crfhlafftcn weiblihen ftorpcw ju uuterfliteen unb
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baburcb ein in allen Organen unb ftraften burdigcbilbetcs
meiblid)e$ lieben ald bie reinfte Ouellc ber roeiblidjcn @e=
funbf)eit unb «Schonheit berjuflelicn. Oer folgeitbe 9lbfdmiit
fall uns bie Befahigung ber © mnnaftif baju im ©efonberen

nadfmrifen.



5>ic Ojijtnuafitl afs (ftcfttttbljcilsmiffef int ~ffgemcincn.

LE)enn foeen nur, roic Me ©ijmnaflif Mm Wlio(t$ftabc ter=
gteidjbar ift, beffen <Sd)tad bent Seifen eine uunerfiegtidje
Duelle enttoefte, weit and) jene ben Ceib mit einer ungeahnt
ten Sllle unb Wiadft ber Arattc auSftattet, in bereit £cnui{jts
fein ber ©xcift gu jebeni t)i)d)bergtgen ©treben ftd) angetrieben
fit)lt, reeld)c§ im gebred)lid)en Abrper nur allgu Icidjt e=
mattet, fil fattn man fid) faum ber 93oraudfc"uttg ernéhren,
bab bie ©tjmttaftif ber cigentUdje Udttttelpunft ber gefammten
Oiatetif fei, nue fte ¢S and) fur ihren Iciblidjcn 2l)cil nurflid)
ift, ba fte ba$ Wlafj ber Forperlidten Arafte allein gur lod)fteu
©umnte l)inaufgutrcibcn permag.”
Q@rof. Dr. Shetcr.

©on ber ffiiduigfeit einer geregelten Bewegung fiir bie
©efunbheit beb Slérberb unb ©cified Uberzeugt unb eben fo
bie Biffenfcf)aft, wie bie ©rfabmng. ©o wie ein fliefienbeb
ffiaffer rein bleibt, fagte fd)on ber alte ©d)tiftfiellet ©lempiub,
ein ftillftebenbeb aber oerbirbt: eben fo erhdlt bie Uebung
unferc ftorber bei ©cfnubt)cit; Tragheit unb Untljatigfeit
hingegen wirb ihnen eine Duelle beb ©erberbenb unb ber
Aranfheiten. Sehen ift ©ewegung, unb ohne ©ewegung ift
feine »oHfommenc ©efunbheit méglich, weil ©ewegung unb
Jhéatigfeit bie ©runbgefetje allcb organifdjeu Scbhcnb, aller
©ntwicfelung unb ©ilbung auomadjen, bie eben fo im Aleinftcn

wie im O©rosten, im 8erjcn beb ©ienfd)en wie im Drga«
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itikcmu« ber SBelten t>crrfc()cn: Xf)atigfeit unb (Bewegung
gehoren wcfentlich jum ©runbeharaftet be« Sebent.

Oie eiligere (Bewegung wirb »ermittelt burch bie Diu«fclit
ober ba« Qleifch, wcldte« fid) um ben ganjeu Borger lagert.
Ourd) bie SBewcgung«ncrren febt ber SEBille »om ©chirn au«
bie (D(u«fcln in Ihé&tigfcit unb »eraulagt fo bie witfiirlicben
(Bewegungen, bereit 3uftanbefommen wieberum »on ber
richtigen (Bcfchaffcnhcit bc« ©ebirn«, ber 2Jtu«feln, ber Sic=
iregung«neroen unb bce Shtodjen* unb Anorpelgeriiftc« ab=
bangt.  (Namentlich bie willfurlicbcn 2JJu«feln, welche im
gefunben Buftanbc bent (Killen unterworfen finb, haben auf
bie wiehtigjtcn gunctionen be« ntenfchlidicn Aiirpcre, auf
(Berbauung, Grndhrung, (Jithmung, (Blutbereitung je. ben
groBten Sinflug.

®ie (Phpimtogic lehrt némlich, bal burd) biefe Xbéatig-
feiten ein fortwéhrenber ©toffwcchfcl in unferem Adrpcr »or
ftd) geht, wobei fid) berfelbe biird) (Aufnahme gefunber Utah»
rung«mittel, burd) Verarbeitung berfelben in bie «Stoffe, au«
betten ber Kdrper befteht, unb burch bie 9lu«fioguitg ber un*
brauchbaren ©ubftaitjen in einem fortwahrenben Buftanbe
ber Sittwicfeiimg unb (Neugcftaltung beftnbet.  SDiefer Vcr=
iinguttg«proceg bilbet bie ©runblage ber ©efuitbbcit unb
be« langen Sieben«, unb wo biefer Stoffwechfcl in irgetth
einem ©ewebe ober Organe unregelmaBig »or fid) geht ober
gaiij gefiort wirb, ba ift bie Urfache jur &ranfl)eit ober junt
Sobc gegeben, (Bcrfchiebene SBcbingungett muffen ftdt erfullen,
um biefe AJrperderjinguug ju erhalten unb bie 8cbencfraft
ju erneuern, welche bie ©efunbheit regiert unb »or ftrattf»
heit fd)uRt.
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SEBir fonnen hier nicht auf at(c jene fiebenbfrafte ein»
geben, ba wir eb hier Borwiegenb nur mit einer berfelben,
ber ©ewegung, ,u ttjun haben. OQOie ®©Jubfetbenxgung ifi
eine« ber bauptfachlidjffen gérberungbmittet ber ©cfunbbcit,
inbetn burch feine anbere ©erriditung beb mcnfddidicn ftérperb
alle Organe fo birect jum ©toffwechfcl in f«b felbfl Heran»
lalt werben. 93ei bem innigen Bufammcnhangc beb ©iubfel»
fhflentb mit bem ©crucnfpftcme, wcldicb alle Jhatigfciten beb
leiblichen Scbenb burd)bringt, bleibt bic Sffiirfung allgemeiner
©iubfclbcwegung nidit auf ben ©tubfel» unb Gcmpfmbungs»
apparat allein bcfdjranft, woher cb fommt, bafj alle ©hibfcl»
bewegungen nicht blob bie ©hibfcin felbfl flarfen, fonbern
ben ©toffwcdifel im ganzen ftorper beleben. Oie ©ortheile
ber ©ewegungen taffen fret) bebhalb nach ©rof. ©ad in fol»
genbe ©unfte jufammenfaffcit: 1. bie SEBillenbthatigfeit beb
©cl)irnb lernt leichter unb beffer Por ftd) geben, cb hubet ft<h
ein fraftiger Sféillc mit Uncrfdwodcnbcit aub; 2. bab ©chirn
wirb »on pnidufdiem Orude cntlaftet, in golge ber ableiten»
ben Anregung feiner SEBillenbthatigfeit; 3. ber ©djlaf wirb
beforbert, wegen ©erbraud)b oen “~intfubftanj, bie ft<h bann
im ©cplafe reflanrirt; 4. bie ©iuefulatur gewinnt an
©tarfe, Araft, Sllubbauer unb ®efd)icflid)feit bei ihrer Oha»
tigfeit, theilb burd) bie beffere (Ernahrung, tbcitb burch
bic Ucbung berfelben; 5. eb wirb junger unb Ourft em
jeugt, in golge beb ©erbrauchb pon ©iubfcl» unb ©crocn»
fubftanj, fo wie burch bie ©crmchrung flifftger ©bfonbe»
rungen; 6. bie jur Unterhaltung unb (Ernahrung (beb (Stoff»
wechfelb) néthigen ©roccffc werben bethatigt, wie ber ©lut»
freiblauf, bie ©crbauuug, ber ©peifefaft» unb &nrnphfluf, bab

fuKCWi
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Atbmcn, bic 9= unb 9(ulfonberungen, bic SBarmecntwicfe»
hing. K1 giebt fein beffcrcl Buttel Sllt Rebling oon Blut»
ftoefungen (Gongeftionen), Berjtopfungen, non Unthétigfeit
ba- £aut n. f. w., all jwectmaBigel Bewegen; 7. bal ©etift
bei menfcblicfijen torfierl wirb beffer entwicfelt; bie tnoeben
werben ftarf unb fefl, bie Bfuft» unb 93aud)f)6f)te umfanglich,
bie SBirbelfaute wohlgcjtaltct.

£>urd) bie Kultur wirbe ein groBer Ibcil ber "Uleufdjen
in Bufianbe dcrfcht, in beneti fie bem.Bebirfntjfe ber leiblichen
Bewegung nur unjureichenb geniigen fonnten, wooon jich
fchr halb bic nachtheiligen folgen in einer forderlichen Ber»
fummerung, wie in ber Uchcrbanbnabmc jablreidfcr Arcntf-
beiten jeigten. 2Bal man auf natiirlichem 25cge burd) ein
Sehen in freier Statur niebt mehr erreichen fonnte, fnchte man
nun burd) funftlicbc Buttel ju erfeijen, unb fo entfianb bie
© bmnajtif (ingeutfd)lanb ncucrbingl Xurnt'unft genannt)
all ein ©dftem ron oeibelibungen fiur ben Bwecf ber ®e»
funbbeit, ®cwanbtbcit, traft, ululbauer unb ©d)6nbeit bei
ftbrdcrl.

$>ic Slerjtc ber alten ©riechen tarnen fchr halb jit ber
Ueberjeuguug, baB jut Grbaltung unb aRicbcrherftcllung ber
©cfunbbcit Dttcbtl mehr beitriige, all eine ben Bcrfdncbcn»
beiten ber Bcibelbcfchaffcnbceit, bei Sliterl unb bei ©cfcblccbtc!
augemeffene Bewegung. ©d)on Slelculap unb £crobitul oer»
orbneten ihren trauten heftimmtc Bewegungen. Bon ber
Bicbea fagte man, baB ftc ihre Patienten biefelben Uebungen
treiben lieR, welche Ulceculao ben feinigen oerorbnete. ®©ie
wirbe fiir eine Bauherrn gehalten, welche ben Bienfdien ihre
3ugenb wiebergeben unb fie in ein fraftoollcrcl 9llter reifehen
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fonne. 3m ©runbe aber mar fte root)i mir eine einftebt<t
»olle fftau, rccldie burd) gmunafiifdn' Uebungen meidilidieu,
meibifefien unb burd) SDiufjiggang entnervten SKenfdfen ju
einer oollffommcnen ©cfuutbcit mieber verhelf unb fte burd)
Strbeiten an marinen Drten ftarfte. £a« mochte ju ber gabet
Stntafi geben, baf; fte beit Dlienfdien burd) ftodien ihre 3ugenb
mieber»erliet)en tabe.

3n ber gotge miirben bic ©bmnaften ober bic 9tnftatten
fur bie forderlichen Uebungen ber Sngeitb, nebft ben offent»
tilgen Stébern, bie mid)tigften (Einrichtungen in faft alten
Stabten be« atten ©rieebentanb« unb 9tom«.  Sion ba an
beginnt bie ®efd)ichte ber © bmnaftif, in meld)er ftd) bi« auf
bie neueftc Seit verfebiebene (Epochen unterfdjeiben taffen. 6«
tann aber nid)t unfere Slufgabe fein, bi« auf biefe ©ntmiefe»
lung ber ©bmnaftif im Kulturleben ber Sidlfer Uberbauet
naher einjngetjen. 26ir befd)ranfett un« vielmehr barattf,
bie Skbeutung berfetben fiir bie gegenmartigen 23ilbungwer=
battniffe be« grauengefd)ied)te« ju mirbigen unb ba« ge=
fd)id)tti<be "Huftreten einer meibtid)en ©bmnaftit bi« auf bie

neuefte Beit ju verfolgen.



ASebcufttitfi ber fur bas n>et6ftd>e g>efd)fetf>t.

»Die normale ©UtungStbatigfeit fciticyt taS ©emcgungS»er=
mogen aUeS ©toffe§ ein, taS mir Kraft nennen. (Sin ocr=
niinftigeS tiatetifchcS Verhalten muB taljcr auf Kraftigung
tcS Korpers gerietet fein. SBeil taS beflc (WUttct gu tiefem
3n>cefe tie VtuSfelthatigfeit ift, fo liegt auf ber £ant, taf*
im Allgemeinen taS antere Cefd>led>t, gumal ber hoheren
Stéante, fich im 9tad)thcil befindet, meil ¢S turdjfchnittlich febr
roenig actioe UJtuSfeltbétigfeit auStbt. es ift taber ben
Damen nad)tric!licb gu ratben, turd) fleiRige
©emegung in tie foérderlichen Verrichtungen
ben notbroenbigen gluf gu bringen, teffen
bobere golge tie Kréaftigung ifl."

Dr. (S o. Oiuptorf.

SBenn mir in beut bereite Qtngefiibrten tbic SBebeutuug ber
©tymnaftit fur ©efunbbeitacultur erfabruugdméfjig unb miffcn=
febaftlid) &u begriinben oerfttdnm, fo haben mir un« babei
febon im UlEgcmcinen fur Bejahung ber gragc: ,ob bac
Junten fur ba? meib(id)c @cfd)ied)t jmeefntafjig tutb notbmen»
big fei?" auagefttrodfen. 6« bleibt utm nod) ibrig, bie
©riinbe anjufubren, nad) betten bie regelméRige £cibe«=
Ubung fur ba« meiblid)e ©efcblecbt gattj befonber« empfohlen
roerbett mugB.

glr bie jaturcidteit @d)ablidifciten, mclcbe namentlich

unter ben gebitbeten Staffen ber Séeodtferung nur ju leicht
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ba« ©leicbgewicht unb freie ©piel ber 2eben«frafte, bie 6in»
heit ber 2ebencthatigfcit be« Drganiemuc, bic ©efunbheit bce
2eibe« unb ber ©eele jiéren, iji ba« rociblidje ©cfdjlcdjt feiner
forderlichen Drganifation, wie feiner Stellung in ber ©cfell»
fefjaft nach, ganj befonber« empféngXied). 35a« crflart ftef)
barau«, baji ba« ©croebe bc« weiblichen ftétdcr«, wie wir
noch befonber« bewerfen werben, jarter unb feiner unb bat>er
ju jener langen ‘teifie non ftranfheiten geneigter iji, bie au«

©rfchlaffung be« Stu«felfhfiem« entfjmngen.

$iefc Stu«felfd)wéche &uRert einen nachtheiligen ©influjj
gunéchfi auf bie aujjcre Haltung unb Bewegung be« flérper,
infofern berfelben ber arcfjiteftonifcfije Glufbau be« fnodjcn»
geriijic« jU ©runbe liegt. ®ie dlafiifdjc ©eite ber weiblichen
Schonheit erh&lt in biefem ©inne ihre ©ti"c hauptfacf)lid>
burch eine normale Silbung ber Sltiicfenwirbetfaule unb burch

eine gute (fntwicfelung ber Seden» unb fpuftgegenb.

3)a« au« ftnochcuringen unb Anorpeln jufamtnengefehte
oielglieberige unb biegfame Sudgrat fattn nur burch bie Stu«=
fein, namentlich burch fraftige 9tudenmucfeln, aufrecht er
‘halten werben, unb wo biefe ben SDicnft oerfagen, entfiefien
alle jene Stijjgejialtungen, melde in ber gornt oon fcfjiefen
Schultern, hohen liften, geneigten Aopfeit, Sudeln x, bie
weibliche Schonheit nur ju haufig beeintrachtigen. ®ajj bac
weibliche ©efchlccht ben 9tudgratcocrfrimmungcn am weiften
unterworfen iji, ergiebt jt<h fchon au« ber ©tatifiif ber ortho»
babifhen Ulnftalten, wo oon 100 mijjgeftalteten jRatienten
burd)fchnittli<h 80— 85 auf ba« weibliche ®efd;led)t fommen.
3n bem Stange! an Sewegung iji bie Urfache biefer @rfcflei=
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nung bauptfacfilid) ju fudjen. Sllcranbcr ». *6umbolbt »et*
ftdjcrt, bap er waljrenb feinet funfjahrigen Slufctitbalted in
Subamerifa niemals irgenb eine allgemein Verbreitete ©tijj*
bilbung unter ben Sliduuern unb grauen gefeiten habe. Séaf)c
man ben Stuben ber ©ewegung in freier Suft in nuferen
civilijtrtcn Sénbern richtiger ein, fo wirben bic 'Herste weit
feltener wegen hoher Schultern unb oerftimmter Dtiicfgratc
ber jungen ©?abdett um fillte angegangen werben, unb ed
wirbe gewift aufjerft feiten ©elcgenhcit geben, einen &on
Statur junt aufrechten ©&uge beftimmten, aber unter feinem
eigenen geringen ©ewichtc nachgebenben ftorper mit Stahl»
fdjienen $u ftimen. 3Im hé&ufigften jeigett ft<h biefe ©ittfjbil»
bungen beim weiblidjen ©cfdjlcchtc um bie Seit ber ©ubertat,
wad ftd) aud bem fdjnelleu SBadjdthume in biefer “3eriobe et»
flart.  $>ad S6adjdtfnun muh gleidfindhig unb in Uebetcin»
ftimmung aller ftérvertbcile vor ftd) gehen, fo bah 5 ©m bic
©ergrofietung ber ftnodiett gleidten Schritt mit ber Bunahme
ber ©iudfelti ju hollen hat. ffietth nun um jette Seit bic
©ilbuttg bed Anod)cttgeriijlcd ihrer ©ollcnbung rafd) entgegen»
gebt, eine naturgeméhe ©ntmitfclung bed ©tudfelfhftemd aber
juridbleibt, fo fmb bie gewdhttlid)en ©erbiegungen, ©erfrim»
mungen unb ©erfebiebungen bed Attodjengcriijlcd bie leicht er
flarlichen Stefultate jened SStihverhéltniffed, bad nur burd)
angemeffene ©Umnaftif audgeglicben werben fantt.

Slebttlid) »erhélt, cd ftch audt mit ber fnift» unb ©ccfen»
gegenb, beren ©erbilbung unb mangelhafte ©ntwietclung eben»
falld ald eine golge »ott »iclcm Sitten unb ©tauge! att ©c=
wegung anjufeben ftnb. ®ic fjiift» unb ©edcnfnod)ett bil»
ben beit eigentlidijen Stut? = ttttb Scbmecrviintt bed gattjcn
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Adrperb, fo baj; eine richtige Agrf>crt)altung nur bann méglich
ift, wenn bab tnodierne 33eefcn feine oollc raumliche 2lub=
bilbung erlangt t)at. ®iefe 9lubbilbnug ift namenttiid) non
ber Xhotigfcit ber ftd) an baffelbe anfejtcnben 'Diubfeln ber
Dbcrfcfjenfel abhéangig, wab bureb tiichtige “Bewegung beim
©ef)en, Saufen, ©bringen, ©d)littfd)ul)laufen, Xanjen :c.
wefentlid) unterftujst wirb. , IDian fantt eb auf ben erfieit
SBlid an ber ganjen Haltung btb ftérperb erlennen”, fagt
IBrof. 3beler, , ob er in biefer Oiegion jur Pollen Slubbilbung
gelangt ift, beim nur unter biefer SRebingung jeigt er jene
Seidiigfeit, Sicherheit unb geftigfeit in allen ~“Bewegungen,
welche eb bejeugen, baji in il)m ber ©chwerpunft ben redeten
Drt einnimmt, unb baher jeneb ©d)Wanfen nach ben ©eiten,
jenefnnfauigfeit audfcfjlieft, woburd) bie Schwéche ber $iften
fid) oerrath. 3ene Ungliicftidien, wcld)e ftcb burcf) Scfniir=
leiber unb Sanbagen wie ein bauféallige« $aub burdf 9lnfer
unb ©tilgen aufrecht erhalten miiflfen, unb in ftd? fraftlob
jufammenftnfen, fobalb fte bie &ufjeren Steifen oblegen: wie
leid)t ware ihnen burdf gpmnaftifdje Uebungen $u
Reifen gewefen. Dliit Kkbmutt) muff man hierbei be=
fonberb ber oielen SHutter gebeuten, wcldie ber Statur nicht
ihren Xribut sollen tonnen, ohne in bie bodfjte Scbenbgefahr
ju geratsen, weil bei bem ©eburtbactc bab ffiinb feinen leid)=
teil unb freien Xurd;gang burd) bie Diel Slt enge untere SBecfcrm
Offnung finben tonnte, ©dpuerlid) f>at ftch ben Sparta»
nerinnen jemalb ein fo berbeb ©djidfal ereignet, bei welchem
man mit Unwillen baran benfen mu|, baff fo wenig ©orge
getragen wirb, betnfelbcn oorjubeugen. X;ab ftnb bie folgen
eineb falfcfteu ©cbirflidifcitbgcfnbleb, wcldjeb aub SRribcrie bie
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Slufnicrffamfcit oon gcvoififcn Jtothipcnbigfciten fiebert®
abtpenbet, unb habet bic SRcttungdmittel gur rechten 3eit Per»
abfaumt.”

Sott bet Sernadtlafftgung bet SDtudfeltbatigfeit fdjreibt
ficb bann audt jene® 3ufatnmenjinfen be® ftérper® her, an
tpe[d)etn ttad) Stof. SRidftcr (a. a. D.) ,pielc grauen Pot ber
3eit, unb oft butd) eigene Sdjulb leiben. Sie tperbetr nam*
lieb Pot ber 3cit mu®felfd)toach, fo. ba bic Oticfcntnu®teln
ben Adérper nidtt mehr aufrecht erbalten. $>aju tragt oft
eine au® ben jungen Sahrctt niitgebradjte iliuefclfchmidfc bei
(befonber® bei Sleidjfudttig - ©eroefenen); oft ift biefe Stfmad)e
bie golge oon oOfteren ober unglid'lidten SBodfenbetten, Pont
Stillen ober oon entfraftenben ftorperfranfheiten. Mein
febr oft riibrt ba® 3ufamniettjtnfcn and; oon eigner Ser-
nadtlafftgung ber. Sil® fKabdjcn ift unfere Schone ferjett=
gerabe einbergegangen, um ju gefallen. Seit fte aber , einen
SDiann bat", glaubt fte hie® nicht mehr nétbig ju haben, fte
lalt ben Yilctcn gufammecnftnten, fte Gberlalt jtdt ihrer $rag=
beit: ftebe ba, halb ift fte um ein, ja jmei 3pU Meiner, uttb
ettbid) gang in ftcb gufammeitgcfunfen! Kenn unfere grauen
nicht blo® ba® Unfdtone biefer ©etoobnbeit, fonbern audt bic
fieiben innerer Organe, toelcbc fte ftcb baburdf gugicbcn, be=
badtten: fo mirben fte ftdf gcioib eifrig bemihen, ibrcStiicfcn*
mu®teln fraftig Sl erhalten!”

®urd) angenteffettc 0)iu®felthatigfcit roirb ba® meiblidte
®efd)(ed)t juglcict) Por jener fd)trid)(id}cn 9Ju®bilbung ber»
jenigen Anocbenroanbuitgeu bemabrt, meldje bic miditigften
Héhlen be® Stumpfe® gang ober gutn Xb®il uittgcbeu. 2d8ir

crinnertt jundcbft au bie 23rufthéble, beren Polle raumliche
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3lubbehnung fir bk in il>r gelegenen cblen Dtganc bcbhalb
fo wichtig ift, weil jene jabllcfcn Aranfhcitcn ber Sungen
unb beb £erjenb, namentlich bie ©cbwinbfud)t, h&ufig genug
ihren elften ®runb in einem ju engen Baue beb Brujtforbeb
finben. 93ci einer fchlaffcit unb mubfeltragen Adrperbefehaffcn»
beit in ber iltacten», Bilden» unb Bruftgcgenb erfolgt ein 'Bor»
finfen ber ©dmlitern im 3ufatmncnl)ange mit einem Bufam»
menpreffen unb iRBlattbridcn ber Ktihhen, fo baff ber ©ruft»
faften nad) unten ftnft unb oben find) unb eng mirb. JBenn
bei foldjer Drganifation bie wichtigen gunctionen beb 2ithem»
holenb unb bebBlutumlaufb gehemmt werben mujfen, fo liegt
bie Sntftehung jener fiirchterlichen Sungen» unb e<6erjfranf»
beiten, welche fd)on fo oiele Biillionen in ber Blutf)c ihrer
3ahre hingerafft haben, fehr nahe.  3Bir werben im ©tanbe
fein, eine Beihe Pon ghnmaftifehen Hebungen ju bcjeichnen,
welche bie rdumliche (Srweitcrung beb Brujtforbeb férbern unb
fo jenen Hebeln wirffam oorbeugett helfen.

Seite ©efehlechtbeigenthiimliehfeit, wonach beim weiblichen
Aorper Berbauungb» unb garthflanjungbregion betréchtlich
porberrfdjen, erflart eb, ba§ beim SBeibe ber Unterleib oiel
entwiefelter erfdjeint, alb beim SDianne. SDarum ftnb auch
©torungen in ben Hnterteibbfunctionen fir bab wciblid>e
©efeblecht ganj befonberb bebeutfatn unb ftérenb fir bie ®e»
funbheit. iBrofeffor Bieter bezeichnet eb in biefer Beziehung
aubbridlid) alb eine weibliche Unfd)dnt)cit, wenn ein gewdlb»
teb «fjeruortreten ber Bauchwétibe ju bemerfen fei, wab oott
ber ©tfd)(affung aller Bauchmubfeht herriihre unb, abgefehen
oon ber Beninjierung, noch eine Beenge jener Unterleibb»
befehwerben (Biagenbefdiwerbcn, trage Berbauung, BerocnPcr»
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Kimmungen, lwftcrie je.) jur fyolgc habe, an betten fo Diele
Damen leiben; e« fei biefer Buftanb aud) eine Duelle fdnoie=
riger unb fd)iner;hafter ©cburtwuerldufe. Die ©pmnajtif
fommt and) f)icr al« wichtige« unb notbmenbige« ©littet jur
IBertjitung unb jur Sinberung folchet Scibcn in ©ettadtt.
(Sbeu fo ift bie ©pmnaftif oon 5ieriten al« oorbauenbe« unb
heilenbe« ©littet gegen einen franfhaften 3uftanb empfohlen
worben, ber bem weiblichen @efd)led)te befonber« cigenthim*
lid) ift: wir meinen bie ©tutarmutb unb ©lcichfucht. Da
bao ©lut alle Dbeile beo Adrper« ernahrt, fo ift bie Ggeu»
gung eine« gefunben ©lute« eigentlid) ber ©littetpunft eine«
gefunben Sehen«. Durch ein ©lifmerbaltnif; in ben noth--
wenbigen ©eftanbthcilcn be« ©lute« wirb and) bie Erndhrung
be« forper« eine fehlerhafte, wa« allerlei (Stérungen in ein-
zelnen Drganen ober im ganzen Stirmer jur golge haben
nrnjj. Die ©lutarmutb entftef)t au« einer foldieu fehlerhaften
©lifdmng be« ©lute«, wonach biefent wahrfd)einlicb ba« Sifen
al« nothwenbiger Grné&brungeftoff fehlt. Die mittelbaren
ontftchung«urfad)en biefer Slranfheit ftitb Don einem O©lifj»
ucrhéltniffc jwifdten bem ©erbraudte unb bem ©iebererfah
be« ©lute«, Don fdilcdttcn 9lahrungcinittcIn ober baoon her«
juleiten, bafs bie Diahrung bei ©tauget an Suft unb ©ewe-
gung nidjt gehorig ju ©lut oerarbeitet wirb. 9ll« &ufjere
Aennjeidten ber ©lutarmutb ftnb ©laffc ber £aut, ber Sippen
unb be« Batmfleifcfjci«, abgejirtelte rothe ©angelt, Dtocfem
heit ber fjaut, allgemeine 9lbthagentng unb fdrfaffe ©iu«fu-
latur ju bezeichnen, wahrenb ftch ihrc Symptome in Sturz»
athmigfeit, 9tppctitlojigfeit, haufigem grofteln, ©chlafloftgfcit,
-Sopffdtmerjeu, ©emiuth«Derftimuumgen unb in ©lagen» unb
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$erbauung«befd)Werben a(« tue folgen don gefiortcr $f)atig*
feit be« Organidmu« funbgcben.

9iad) Dr. Oilt ftnb riellcidft jwei Orittbcile aller treib*
lidfen ffiefen au« allen Staffen, treibe auf beit ©tragen tut»
ferer gropett «Stabte un« begegnen, ron biefettt Seibcn ntebr
ober Weniger beriihrt.  Sin getoiffer 3uftanb »on #albbleid)*
fucbt ift ber glud) be« Buftanbc« einer gefteigerten Sirilifa*
tion. 3war fommt e« feiten »or, bafs biefc Aranffteit fur
ftd) allein Sum Oobe fuftrt, aber ftc ift fo mistig, weil fte
burd) it)re «fmufigfcit unb burd) bic Dicitge ber bamit rer»
bunbenen 93efd)merben ben unrerfieiratlfeten unb »crbciratbc*
ten, fo wie ben fdftnangeren grauen nid)t feiten ben gréfiten
Ofjcil il)rc« Scbecn« ocrbittert.  Oie grofje "“&uftgfeit biefc«
fleiben« in ben Stabten unb in ben ~6fteren ©tédnben be»
weift, baff c« burd) ben 'Diangel an gehdriger 2lufmerffamfeit
auf bie fotperlidje Sntwicfclung be« weibtidjen ©efd)led)te,
burd) mangelhafte Dtaftrung, Diangcl an Bewegung, Diangel
an reiner 2uft, burcf) fefte« ©d)niiren u. a. Ut entfiel)!.
Ourd) alle biefe einzelnen Urfadfcn wirb bie SRefpiration be»
fd)ranft, bie normale Umé&nberung be« Blute« burd) ben
©anerftoff ber Suft ift ju gering, unb fo wirb nun ber Bil*
bung«tf)atigfcit in ben »erfd)iebenen Organen unb ©ewebett
be« forfter« ein an BUbung«ftoff arme« Blut bargeboten,
wafirenb gugleid) bie 93ilbung«tf)atigfcit felbft burd) ba« arm*
lidie Blut nid)t ben f)inreid)enben IRcij erfahrt.

Oie Sur biefer Aranff)eit ift faft mefw ron einem rid)ti«
gen biatetifdfen Begatten abh&ngig, al« rottt 2Irjte. Oer
5lrjt oerorbttet bagegett befonber« Sifenmittel, bic befannten
©tafdpillen, fo wie ba« Jrinfen oon ©tat)lbrunnen unb ben
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©ebrnuef) oon ©tahlbiibcrn.  3m 3ufammcnhange bamit
muf} eine jweefméaBige Nahrung flehen, wofir oorjug«wcife
tflierifce Babrungcnittcl, wie Biild) unb @i, fraftige unb
fette Sleifchbriihen unb wcichcc, faftige« ftlcifd), Uberhaupt
nahumgefréaftige unb Icid)t oerbaulid)c ©pcifen, empfohlen
werben; oon (Setrianfen eignet ftd) nur JBaffer unb nicht Sl
ftarfc« Bier fur Blutarme.

Sie Kdrperbewegung fpielt tjicrbei eine Hauptrolle, ob»
fchott bic gpmnaftifdien Uebungen fir Blcichflichtigc befon»
ber« genau angepaft fein muffen. ‘Wiad) Dr. Jilt'e*) grfah»
ruitg haben Bleid)fiid)tigc eine auffaBenb groRBe Borliebe fiir
SRulje; 'Allee, wae fic perlangen, ift oft nur, bal man fte in
pollfommener 'D(u«felruhc taffe; barauf aber barf man nicht
oiel achten; eben fo wenig, al« man in eiftger Blintcrfaltc
bem Blanbercr erlaubt, ber einfdflafcmben Blutung ber Kéalte
nadjjugebeu.  Ser gewohnlich falte, fchlaffe Buftanb ber
Haut blcidpudjtiger Patienten erzeugt einen halboergifteten
Buftanb bee Blute«, weil in bcmfelbeti Sheile uiriicfbleiben,
welche jur 2uc«fd)cibung burd) bic Heuttl)atigfeit beftimmt
waren; mit biefem franfbaften Blute fmb nun bic inneren
Organe iberlaben. 6 old)c Baticntcn miffen ju Kor»
Perbewegungen geswungen werben, bamit ba« Blut
rafd)er circulirc unb energifdjer ben ©auerftoff in ftd) auf»
nehme, weldier ihm erft biejenigen 6eben«eigenfchaften oer»
leiht, wobuvd) alle Organe be« Kdrper« angeregt werben, bic

ihnen juertheilte Aufgabe im redeten Biapc ju lofen.

*) Hpgienc be« weiblichen Ccfdblecpt«, bearbeitet 001t Dr. Jrox»
riep, SReimat 1854.
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Sei fd)»eteren galen muffen, auBer ben fidrpevbctue«
gungen, bie ©lieber aud) noch jroeintal taglich eine halbe
Stunbe lang Sorgféltig mit ber >6anb ober mit einem »eichen
Flanell gerieben »erben.

Uiidlib »ir!'t unmittelbarer auf bie Slutmifdjung ein, alb
bie QIthmungbthatigfeit. SBenn man bebenft, bafj bei 33teich=
fud)tigen faum eine ~Bewegung ber 9tippenranbungcn beim
Ultimen jti bemerfen ift, fo mulR man jugeben, baR bie 9tcfpi=
ration nur fehr undotifommen oon Statten geht. Slthmungb»
Ubungen — alb ©ruftgvminaftif — muffen baher eifrig unb
mit Aubbaucr aubgefiihrt »erben, nicht blob, um angeborene
Einlagen ju fiungenfrantbeiten Sl befeitigen, fonbern auch,
um ben Drganibmub oermittelft dotlfommener Umraanblung
beb Slutcb bur<h ben eingeatbhineten Sauerftoff mit einem
fraftigeren Stute Sl Derforgen, »etdpeb bei feiner ©inroirfung
auf ©ehirtt unb 9terOcn im Stanbe ift, encrgifd)e Slteactionen
in allen Drganen heroorjurufen. Unfere gpmnaftifdfen
Uebungen regen ben 2ltbntungbproccB ganj befonberb an unb
erhalten bie Saftecirculation im erinfchten ©ange, » 0=
bureb ber eigentliche Duell jener Tribungen ber ©cfunbbeit
unb ber mannigfaltigen Serftimmungen ber Womit unb beb
©emdtheb »irffarn terftopft »irb, unter benen bab grauem
gefd)lcd)t unferer Jage teiber nur ju haufig leibet. J)ab mag
hinreichen, um bie Sortierte beb Jurnenb auch fur grauen
beroorjuheben unb auf bie Sebeutung beffelbocn alb eigent»

liefen Stittelpunft aud) ber »eiblichen Juétetif btnuiraeifeu.



V.
<£>erd)t(f)fnrf)ics ber UH'ilificfH'H ivniunaltiU.

,3m roeiblidjen ©cfd)lcd)te artete t>a$
?lttertbum ba, rco c8 feinen #ellencngeift
rein non morgenldnbifdjen, ung”“mnaftis
fdjen Rinfliffen bemabrte, ben Qlicnfdjen
fiel ju bod), als bafj ¢S ibm nid)t bie
gleidjc Btjmnaflifc’c  (Erhebung  gemdbrt

fyattc."

Dr. $ Sager.

Schon in friherer Seit »erwenbeten bic grauen eine bc=
fonbere Sorgfalt auf eixrftelluug unb (Srhaltung einer fdw=
nen unb »ollen ©eftalt. 'Mancherlei unnatirliche unb bloRe
Scheinmittel wirben gu biefem Rweefe in 2inwenbung ge=
bracht; aber bic alten ©riechen hatten feljr halb auch ben
rechten ffieg eingcfhlagen, inbem fic burch gweclmajnge ftor=
pcribungeti bic ©cftalt ber jungen Stabchen gu natirlicher
Schénheit au«gubilben juchten unb lberhaupt auf einen fd)5=
nen unb fhlanfen ffluche ber grauen achteten. 6« geichnete
fi<h biefee Soll Gberhaupt nicht nur burch feine Schonbeitoliebe,
fonbern aud) baburch au«, bah © burch ein gweefméaRige«
biatetifhe« Verhalten SBeibe«, ©efunbheit unb Shonheit, am
beften gu cultioircn »erjtanb. ®ic fhonett Adrperformen,
weihe burh ihre Statuen bi« auf un« heriibergefommen jtnb,

geben ba« befie 3eugni? »on ben ©nfluffen jener gpmnajiU
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fcpett ©ilbutig bei ben ©rieten. 3cnc ulaftifdic Sdidnbeit,
melchc mir an bett ©ilbmerfctt ber alten ©riechen unb [Rémer
bemunbern, batte fiir biefe -nicht blae, mie fiir un«, einen
afthettidien Sffierth, fonbern and; eine tiefere ©ebeutung fir
bie ©efunbbeit. Denn bic plaftifcbe ©cponbeit fantt nur ber
Aucbrucf unb ba« Srjeugnifj einer gefunben inneren ©Ubung«
tbatigfeit fein; fte wirb um fo grober, je regelmaRiger bic
inneren Duetten be« Gebens flieRen, je energifeber au« ihnen
burdt aile forpertbeile bie Araft pulftrt. ©in frafttofe«
grauenjimmer mirb in feiner &uBeren ©rfdtcinung immer
unfd)on fein, bentt nur non ber Araft bangt bic fdistxe auf»
rechte Gattung be« forper«, unb ber nicht fdiroerfaltigc, fon»
bent tcidjte ©ang ab. Da« briieft and) ©octbc au«, menn
er fagt:
SBiiljt bu fepott jicrtict) erfdteincit unb bifi nod) niebt
fider, —
©ergeben«; nur au« Bollenbeter firaft fpriept Qln»
mutp peroot.

Joabrenb mir tber bie 2cibeciibitngen be« mannlichen
©efcblecpt« bei ben Qliten genaue unb audfibrlicpe ©cfdtrei»
bungen haben, f<nb bod) nur fparlidjc diadjrid)tcn Uber bic
weibliche ©pnmajlif norbanbeit. [Rur bei ben ©partanern
tritt eine eigen« burdt gcfeblichc Seftimmungen georbitete mcib»
lidje ©pmnafHf auf. Der berihmte fpartanifdic ©efebgeber
Spfurg erfannte e« al« eine ber michtigften Aufgaben einer
freigeborenen ©partanerin, bereinft ihre ©iuttcrpflidtten er»
fullen ju fénnen. 3u biefem 3meccte, unb um bic ©eburto
meben leicht ertragen ju machen, ftellte Spfurg bie © pmuaftif

jur Ucbuttg ber weiblichen Adrperfrafte al« ein bemébrte«
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Swittel auf, in feer rooblbegrinbctcn Hoffnung, fedfe fraftige
Bilittcr ben Staat and) mit fraftigen unfe gefunben fiinbem
erfreuen mirben, 6« ijt aud) grfd)id)tlid) ttaepgeroiefen, baff
bic grauen in ber Blitpcgcit Sparta'« nidit nur burd)
©rojtc, traft unb Scpoitpeit bc« Kérper« ftrf) au«geicpneten,
fonbern fiep aud) burd) ©ntfcploffenpeit unb grifepe be«
©eijtc« peroortpaten. ®arum tonnte and) bic (Sorga, bic
©emaplin be« Sconiba«, ftolg behaupten, fte allein ocr=
mochten Statiner pctoorgubriitgcit.

Uebcr bie ErgicPttng ber altgrietpifdicit SDtabdjcn ftnbeit
mir in Bartpelemp'« ,Seife be« jungen attaeparjt« bnrd)
©rietpenlanb” Ulnbcutungcn. »Sad) Scrfd)icbcnpcit  bc«
Ullter« lernen fte lefen, fepreiben, ndpen, fpinnen, bic gur
Klcibung beftimmte UBolle bereiten unb ben #au«palt be=
forgen. Xoditer ber erften gamilien ber Scpublif roerben forg»
faltiger ergogen. £>a fte fepon mit 10, gumeilen felbft mit
7 Satiren bei gottecbicnftlid)cn (Zeremonien, bie einen ge=
mcibte Kérbe auf bem ftaupte, bie anberen spinnen fingettb
ober Sange aueflprettb, erftpeinen, fo befepaftigen ftd) »er»
fcfjiebene ScPrer mit 9lu«bilbung ihrer Stimme unb Einlbung
be« ©angc« unb ber a«. gut allgemeinen ermahnen bie
Siltter ihre I6diter gu mcifent '‘Betragen; allein mehr ©eroiept
legen fte auf bie Sotproenbigfeit, ftd) gerabe gu palten, bie
Schultern guriefgugiehen, beit Bifett mit breitem Banbe gu-
fammecngupaltcn, &ujjcrjt ntépig gu fein unb burd) alle tnég=
liepe Blttel einer bie Elegang ber laille, ber Bcmcgungcn unb
©ragic becintrad)tigenben Korperfille oorgubeugen.

Sparta'« Xocbter roerben nidit roie bic athenerinnen er=
gogett; matt halt fte nidit gur 2bgefd)iebenheit, ginn 2Bolle=
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fbinnen an, »erfagt ihnen ©ein unb ju fraftige Aoft nicht:
allein man lehrt fte tanjen, fingen, unter fid) ringen, im SBett»
laufe fidi unter einanber meffen, bie 9Burffd)eibe ober ben
2Burffbie§ hanbhahen.

Sie bem Singen, SBettlauf, ©bringen unb anberen an»
firengenben Uebungen alle Sugcnblicfe be« Sage« Sll wibmen
oerbflichteten DJidbdien tragen gewohnlich nur fehr leichte Be»
tleibung ohne Slermel, mit ©bangen auf ben ©dmltern bc»
feftigt, unb burch ihren ©lrtel bi« tber bie Anic eniborge»

halten.

Sie fbartanifchen grauen fmb oon hohem 9Bu<hfe, fréaftig,
blibenber ©efunbheit, unb faft alle fchén; allein fte fmb
ernfte, imbofante ©d)dnheiten; Shibia« tonnten fte niete Sto»
belle feiner Siineroa — 'fraritele« bagegen taum einige feiner

Senn« bieten."

glr bie ©riechen waren neben ginnuaftifdien Uebungen
falte unb warme Béaber, taglich angewenbet, ein erbrobte«
©cfunbheit«mittel, ba« auch namentlich twn ben S6merinnen

oiel bemtht wirbe.

©ine folche offentliche Grjiehung wie in ©barta, wo bie
Stabchen fogar an ben ghnittaftifihen Uebungen ber ntann»
liefen gugenb theitnabmen, mochte allcrbing« ber bem weib»
liehen ©efchlechte »orjug«roeife cigenthiimliihen ©diamhaftig»
feit nicht eben gimftig fein, unb wiberftreitet unfercit gelau»
terten Begriffen OOm <hriftli<hen ©taaten» unb gantilienleben,
wonach bie Sfabdienerjiebung oorjugéweife bem -Saufe unb
ber gamilie jujuweifen ift, unb ba« gamilienleben al« ber

funftige ©chaublafc weiblicher ©rohe attgefef)cn wirb.
Atoff, SBeibt. $au&ymnafiif. 3. 2lufl. 3
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®iefer grjicftung in ber gamilie unb fiir bie Familie be=
gegtten wir bei ben Jieutfchen fcfyon in ben fruijeflen Beiten.
2Rit wiffett au« Jacitu«, bal bie grauen ber alten ©ermatten
nicht Icfeit nnb (Treiben fonnten. $ie &tjiebung unb Unter*
weifung ber DJlabdien war 6or$ug«weife auf gttlidic 9lu«bilbung
unb auf bie Pflichten ber f>au«frau gerietet, weshalb jte ihre
33efd)aftigung itamentlid) in ber Aneignung ber gertigfeiten jur
£erflelluiig ber JicilmutgSmittel unb ber Aleibung au« beni
oom paueuatcr gelieferten Diaterial fanben. 2tt gewdhn*
liefen Jagen muBten bie Jodtter ber epausfrau mit ben 9liab--
cheit arbeiten, unb jwar bie lochtet Aarl« bc« ©rofien eben
fo wie bie ber ©bclleute unb ber nieberen ©ténbe; an fejt*
lidien Jagen bilbeten gemeinfame ©fiele, Janjc unb ®e=
fange ben iutittelfunft ber gefeUigen Unterhaltung ber jungen
deute. Ulud) fehlt c« nid)t an Ulnbeutungen, baR bie 2Mb=
d)en be« djriftlidjen URittelttlter« eben fo ihre puffen, SEBiegen,
©ehrénfe, Jnihett unb ©efédjje gehabt, wie bie bee neunzehn»
ten gahrhunbert¢, unb bal® fie mit bcnfclben bie 'Arbeit unb
2)efd)aftigung ber ‘Diutter unb iliagh nachahmten.  9?ad)ft=
betn Ubten fte bas SBallffiel unb ben ~Ringelreihen, ben fie mit
furjen Siebern oerfd)éntcn, bereit ftd) manche bi« in ben 2n=
fang unfer« gahrhunbert«, ja bi« auf ben heutigen Jag er
halten haben, unb bie auf ben ffiiefen unb in ben ©arten,
fo wie auf ben ©traBen aufgefihrt wiirben.

SEBir fefsen barin wenigften« einige ©furen einer natir*
liehen weiblidjen ©timnaftif, wahrettb mehrere gahrhuitberte
lunburd) bie ©ultut be« Storfcr« faft gdujlid) oernadilafftgt
wiirbe.  2)tifioerftanbene ©teilen ber heiligen ©djrift oeratt*

lasten bie ©hoffen, ben ftorfer gering ju achten, abfuftlich
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gu fafteien unb ihn allem Slcnbc bee Scfmtufce« unb ber
9foth auegufohen. Sange Beit ftnb bie folgen jette« rctU
giofen ©ifer« unb ber fatiatifcften SSerfolguttg be« ftorper« be-
metfbar gewefen ttttb fttto S Ihcil auch beute noch in
ber Sitachlaffigfcit gu erfettnen, mit welcher matt Sille« be-
banbclt, wa« ftch auf ©cfitiibhcit, Schénheit unb lange«
Seben begicf)t.

©rft gegen ba« Snbe be« »origen Bahrhuttberte machen
ftch Seftrcbungcn fir Serbeffmmg ber offentlichen ©cfunbfteit
geltenb. 26a« ba« weibliche ©efcblccht anlangt, fo finben wir
fchon itt einer 177 9 erfchienenen Ulbhattblung be« beriihmten
Slrjre« Dr. ‘fScter granf: ,Sott offentlicher pftpftfeher 93il=
bung erwachfener Téchter ju finftigen iUlttern im gemeinen
ffiefen" (St)ftcm einer ntebicittifchen ~Rolijci, Sianttbcim.
|. Sattb) bie bejtimmte gorberung ber Seibe«ubuitg auch fur
ba« weibliche ©cfchlecht mit ben Sffiortctt: ,®ie Scwcgung be«
Aérper« in freier Stift ifi beiben ©efdilechtcrn auch gleich
notbwenbig: fte unterhalt ben ftteiclauf ber Safte unb ba«
bcfeelenbc Setter ber Heroen, ohne welche« nur halb tebenbige
finber geboren werben, (ritt Staat, welcher bei jeher Sr--
giehuitg«art ber bereinfligen Silttcr gleichgiltig ift, thut, auf
Sofien ber Fachwelt, Serjid)t auf alle Sorgiigc ber ©cfunb»
heit unb Starfe, welche unfere Ureltern fo lange unb fo forg»
faltig mit einer gang anberen Seben«art gu erhalten gemufit
haben. 26a« niitjen ihm bie geftieften Silber unb Schuhe,
wa« bie unférmlichen Spieen uttb 'Sianfcfietten, ju einer Beit
bahin geténbelt, wo ber weibliche Sérper gu feiner finftigen
Scftimniuttg, unb gu allen Schichtungen be« gefellfchaftlichen

Seben« abgehéartet, unb gu einer flnftigen bauerhaften ©c»
8+
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funbbeit ber ®runb gelegt werben foUte ? Jft nidit ba« «Schief=
fal ber gemeinen SBauernbirncn, in 3tiidfid)t ihrer férpcrlidjen
SBcfchaffenheit, um fo »icl bejfer, je weiter ihre gcfdjéftlidjc
Scbenc«art uon ber fdjlafrigen Stuferjiet>ung ber Stabtfdjonen
abjiebet ?  35aber muB jeber wirbige 'liorjteber ber SDtenfdjen
barauf benfen, wie er burd) Illugbeit unb SBeifpiel ben natir»
liehen #ang be« ftabtifeben grauengef<ble<bte« jur allgcmod)*
liehen UntRatigleit betnme, unb wie er bem gehler abhelfe,
ber jtd) in bie Brjiehung ber oornehmen unb mittelm&Rigen
jungen grauenjimmer Uberall, befonber« aber in ben grauen»
fléftern eingefchlitben, wo man weiften« fo lebt, al« wenn
man burch Unbeweglid)feit be« Adrper« alle gabigfeiten ber
Seele mit SRerluft feiner ©efunbReit erlaufen muRte". Spltbe
#inweifungen mdgen malkgebenb gewefen fein fir eine
groRere Skriicfftdiiigung ber 8eibe«iibung au<h fiir bae weih*
liche @efd)lcd)t; benn wir lefen fchon in einer 1782 erfdge«
nenen Schrift:  iDiebicinifcbe unb d)irurgifd)e © pmnaftif"
be« franjofifcRen 2rjte« lijfot: , Gnblid) brachte in unferm
Beitalter ein beriihmter 2rjt au« ber Sdjule be« hollanbifcRen
mfnppofrate« bie mebicinifche © pmnaftif auf bie héchfte Stufe
ihre« 9tnbm« unb glicflichen Srfolg«. $or einigen Jahren
wiirbe er nach ?ari« berufen. Kaum warb er bafelbft be»
tannt, al« eine groRe 'Utcnge franfer 'fkrfottcn feine -"Gilfe
furf>te.  Jn biefetn Saitbe machte er eine Sehre belannt, beren
Dtuen unfere 2lcrjte umfonft geprebigt hatten, — bie Sehre
oon ber Bewegung unb ben Uebungen be« Adrper«. ($« giebt
3eitpunfte, wo bie SBahrbcir, welche man oerworfen hat, enb»
lieh both, troR aller ihr entgegengejteliten $inberniffe, burch»
bringt, e0ert XroncRin hatte ba« ©lud, ju Uberzeugen: unb
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e« gehorte in ber gotge mit Slt ben feinen Sitten, fid) ©ewe»
gung 5t machen; unfere feinflen grauenjimmer nahmen
biefc« Heilmittel wie eine neue ©iobe an. ®ie meiften Aran=
fen, welche beit Herrn Ironcfiin um 3iatf) fragten, waren
tReicfte, welche ihre ©cfnnbbeit burcf) UReidilidjtcit, ©tiiRiggang
unb gute« Sffen unb Jrtnfen Oetborben Ratten, ©cwegnng
unb ftrengcrc 35iat mufiten ihre ©enefung bewirten: unb
Herr Jronchin batte alfo ben gliidlidiftcn Grfolg feiner
Suren

3)ic non lijfot auch fur ba« weibliche ©efcblcdit al« ge»
eignet empfohlenen gpmnaftifdien Uebuitgen, wie ba« ©all»
fpiel, bcr geberball, mancherlei Bwedbcwcgungen k., fmb
nnr al« entpirifdte 2lggregate eine« gpmnaftifdien Spftem«
anjufehen, unb al« ein folche« 17 93 in ber ,©hmnaftit fir
bie 3ugenb" oon © uts'lliutb« erfettien, fo war barin auf
bie weibliche ©hmnaftit nod) wenig diicfftdn genommen. 35a
fiel) feitbem aber eine gmnnaftifdje ©rjiebung ber mé&nnlichen
3ugenb immer mehr oerbreitet unb bewahrt batte, fo fing
man an, ber ©hmnaftit eine geeignete ©eftaltung auch fir
ba« weibliche ©efchlecht .u geben. 3m 3- 1829 crfcfjien oon
©. H- ©lia«: ,ftalifthenie ober Hebungen jur Sd)dn»
heit nnb Straft fur SDidbchen", unb im 3- 1834 oon 3-
2l ©. SBcrner: ,©hmnaftit fiir bie weibliche 3ugenb”,
fo ba®R man oon ba ab bie (Einfihrung ber ©hmnaftit in
ben Jt'rei« be« weiblichen Unterricht« al« eine Ihatfadie an»
feben fann.

glr bie ©erbrcitnng unb (Einfihrung einer wciblid)cn
iurntunft haben neuerbing« bie Acrjtc, namentlich biejenigeu
an« ber neueren phhfwlogifchcn Schule, oiel beigetragen; wir
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erinnern hier nur an ben Sortrag be« ilJrofeffor« Dr. & <&
Sichter: ,Uber bie weibliche Schonheit oom turnarjtlidjen
Stanbpunftc". $re«bcn, 1849, worin biefer au«gcjcid;ncte
Stcbiciitcr ben grunblid)ecn 33cwci« baoon fihrt, bag perna<h-
lafjtgte ftorpcritbuitg eine ber mOauotquctlen weiblicher Un=
febonheit ift unb baf jebc« grauenjimmer bie Serpflichtung
hat, fo lange fte lebt, bie fiele Uebuttg unb 9lu«bilbung ihrer
Stu«fclfréfte fnh angelegen fein ju lajfen. 3ugleidj) war aber
aud) bie (Entwicfclung einer weiblichen Jurnfunjt bebeutenb
oorgefchritten.  Siele Stitter wollten noch Sicht« t'ont Jur*
nen ihrer lochtet wiffen, weil fte in bem ©laubcit (tauben,
al« mihten bie Stdbchen biefeloen Ucbungen anftellcn, wie
bie Sttaben. Dicfc« Sorurtheit wurbe aber immer mehr bc=
feitigt, inbem nian ba« Junten in neuerer Rcit in einer
folchen Kkife oeroolltomntnctc, bah ba« fraftigenbe unb ge«
fehmeibigenbe (Element ber ftorperiibung ftdt jugleid) mit 9n«
muth uttb (Schénheit paart, woburd) bie neuere Jurnfunjt
fr Stabchen unb grauen anwettbbar unb heilfam wurbe.
$er Dberftubienaffeffor 91 Spich in Jarmftabt (geft. ben
9. Stai 1858) ift ber Schopfer einer echt weiblichen Jurn»
funft, bie Goefett unb (Sigenthimlidifeit be« ®efd)led)te« gar
forgfaltig beachtet unb al« Uebung«ftoff bie gefalligeren unb
ju leiblicher ©cwanbtbcit unb 9intnuth flhrenben turneri«
fchen 33ilbung«niittel au«wablt, bie fo fchon ber weiblichen
Satut cntfprechen.  9luf ©runb biefer SEBeiterentwicfclung
ber weiblichen luntfunft ift ber ©egettflanb fir etjiebetifcbc
Rwecte untfaffenb betianbclt worben in bem 9Berfc; ,$ic
weibliche Jurnfuitft. (Eilt Silbung«niittel jur gérberung
ber ©efunbheit unb 9lnmuth be« grauengefdtledite«. gt
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(attern, Bctyrer unb (Srjietierinncix bearbeitet oon SK. Aloff".
Seidig, SReber. 3wcitc Auflage. 1867. SEBir brauchen
«U(S fir unferen 3wecf nicht ausfiihrlich auf ben ©egenftanb
cinjulaffcn unb berithren nur noribergebenb bie Jkrhaltniffc,
nach welchen bie Jurnfunft beim weiblichen ©efhlehte bc=
fonbere Kegeln ju befolgen hat-



V.
JSegrenjung ber weiRfiefjen $t)ymna(tiR.

»ein Araftturncn fobictt jtd) nid)t fur 3Ré>d)eu unfr
grauen; ja foe feafourd) t)crbetdcfiif>ric Adrperiibung
wirb gerabeju eine unn>eiblid)C, unfdjone, ccfigc unb
ungefdjladjte. ?lber bie neuere Beit bat bad lurs
nen befonberS in benjenigen 9ltd)tungen, wo cd
auch fur <Sd)wad)tirc, ©ebred)lid)e unb fir grauen
anwenbbar unb beilfam wirb, ungemeifl PerPoUs
fommnet, fo ba§ jefct fur jebcd Ullter, fur jebed ©c=
fd)ted)t bie geeigneten Uebungcn angewenbet werben
fonnen.”
$rof. Dr. oiitbter.

Die mciblirfic ©pinnaftif erhalt ihre natirliche SBegren»
jung burch bie Snbioibualitat bc« weiblichen @efd)lcd)tee, bie
jtd) eben fo im leibliche« Dtgani«mu« wie im Seelenleben
beutlid; au«fpricht.  Der weibliche ftdrper ift Bon 'Katar bei
©eitern jartcr unb fchwaédflichet, at« ber ménnliche; im 9luge=
meinen pragt jid) ber weibliche @efd)led)tesd)arafter au« in
einer geringeren ©rdjic, in weniger fcharfen, mehr gerunbeten
unb angenehmen Umriffen bc« &ujjeren fjabitu« unb in einer
feineren unb weniger feften Drganifation aller Abrperthcile.
fflie fef)r ber ©egenfafc ber Drganifation ber @efd)lcd)ter ein
burdjgreifenbet, alle Aérperbilbutig bi« in« tieffte Snncre in

'I(nfptud) nebmenber fei, bariber giebt nur bie iBhpfiologic uub
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@ntwicfclungegefcbicbtc geniigettben 2(uffrf)(uf; mir befcbran«
fett litt« ljicr auf ba« <dauptfacblichjte, wa« ftd) auf uttfcreti
©egenftanb bcjicbt.

SSabrcttb beim Ulianne bic 53ruft bic brcitcfic ©teile be
£ 6rper« bilbet, liegt beim weiblichen Aorper bic gesffte 53reite
in ben liften. Sie rédumlichen ©erbaltniffe ber ©ecten* unb
©audjboble futb Uberbauet beim ffieibe au«gebef)nter, al«
beim UJianne.  SR&brenb bei biefem ba« ©eefen mehr in bic
Sange gezogen, febmaéler unb enger ift, weniger fd>rdg fteht,
mehr Ancdienmaffe unb jtartere SBorragungen bat, ift e« beim
SReibe weit unb breit, bat bitnncrc Vtuidjeit. groRere Deff*
nungen unb eine mefrr fctiragc ©tellung.  2ud) bic ©cfaff
mu«fcln unb bic GicrPen unb ©eféfje ber ©ecfenbdblc ftnb mit
Utiictftcbt auf bic gefdiicdnlidjc ©eftimmung ftarfer entwicfelt,
al« beim Ulianne. Sie auf inbioibuclle ©clbftcrbaltnitg ftd)
bejicbcnbcn ©bfletnc ftnb bei bem SBcibe befdjrénfter: Ser
ganje ©erbauungc«canal ift enger unb jeigt bei ber 6 d)Wad)e
feiner Uliu«fclfafcrn ntinber fraftige Bewegungen, ©ei groRe«
rer Stirze he« ©ruftbein« unb ber Stippen, fo wie bei bem
geringem Umfange unb ber boberen Sage be« 3wcrd)feUeg,
ift bie ©ruftboblc enger unb bic Sungc {(einer, fo bal ba«
ultbnten befdjranfter ift.  2lud) geiebnet ftd) bie (dinatbmung
bind) ein ftatferc« -pebett be« Sufcit« au«, inbem bicfelbe me«
tiiger burd) ba« $crabftcigen be« 3merd)fe(le«, al« bnrd) bac«
Uluffteigen ber beweglicheren unb mebr fpiralfértttig geftalteten
(Rippen bewirft wirb.

Stidbrenb beim Ulianne bie Uliu«(elfraft oorwaltet, ift bei
bem Sfficibe bie Uieroentbatigfeit iibcrwicgenb, feine Uliu«fclit
ftnb Gberhaupt biimter, weniger &uBerlidt beroortretenb, bléffer.
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weicher unb fdpuacher. Jene« Ucbergcmidi ber Sicroengewebe
verleibt bem SBcibc eine grofRere #errfhaft (bet bic SUtuéfeln,
fo baBR and) feine “Bewegungen lebhafter, leichter, anmutbigev,
au«bruct«Boller unb unermublidier fmb. ®ic ©clcnfe fmb
beweglicher, bie glcdp'en unb 23&nber gefdjmeibiget, bie ftnon
peln weidet unb biegfantcr, bie finodjen binncr, glatter,
runber.

Sluh im Seelenleben geigt ba« Sfficib int SBergleid) mit
bem idiannc feine 6igcntbimlid)fcit, inbetn bei ibm ba« ®c=
rnutb bie 23erftaube/fraft Uberwiegt. Xcm SiBeibe tommen bei
feiner feineren geiftigen Drganifation mehr bie pafftoen @igen=
fehaften unb lugenbeu ju, bie im Grbalten, in ber Spar»
famfeit, in ber 9tad)ftd)t, in gligfamteit, in ©rgebung unb
©ebulb je. ihren Sludbrucf ftnben. Xae SBeib ftrebt baher
weniger nach Slnertennung Bon .'traft unb SBerbienji, al« non
mfilebendwiirbigteit, in welcher ba« ©eiftige fach unter gefalligen
gornten auBert. gur eine weibliche ©tnnnaftif ift e« bce=
halb and) bebeutfam, ball bae Reib Uberhaupt mehr bic
gonnen liebt, namentlich bie leichten, “erlieBen, anmutigen.

3n biefem Sillen fprid)t e« ftd) beutlid) au«, baR ba«
UBeib nicht jum traftigen Raubein unb jum felbftanbigen Stuf»
treten in ber SluRenwclt beftimmt ift, fonbern im .&au«= unb
gamilienleben feinen engeren Séirfungéfrci« finbet.

Xantad) beftimmt fich auch bie Slufgabe ber weiblichen
©pmnaftit, welche feineeweg« auf ben bbéiften ©rab einer
©nergic ber forpcrlichen ftraftc gerichtet fein tann, fonbern
burd) ihre SDSittel bie naturgeméaBe ©ntwictelung be« nur ju
leicfit erfchlaffcuben weiblichen ftérper« jur Selbfltbatigteit
forbert unb burh bie Regelung ber forperlidicu ®crrid)tungen
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jut Duelle einet bauerbnften rociblidjert ©efunbbeit mirb.
®te fd)txidd>erc weiblidie fDhtafulatur beutet febou Sllt ©einige
an, baf; bie taeiblidje ©btnnajlif alle araft« unb Aunftflicfe
aitejufd)(iepen unb fub auf foldje Uebungen ju befebranfen
bat, melcbe eine geliitbe unb geméRBigte dnftrengung Ucvan«
taffen, moburd) ba« SDluSfelfpftem oor ©tfcblaffung unb bas
33lut= unb SBerbauungSfpftetn oor ©toefungen gefiebert wirb.
Ttabutib wirb eine fd)one aufrechte Haltung am ftd>erflen be«
forbert unb bem roeiblidjcn ©efdiieditc jene Srifcbe unb 6 dinetl»
fraft »erliefen, beten es in allen Sagen beS Sebent, unb
namentlich ata belebeubee (dement im gamilienfrcifc, fo febt
bebatf. dud) bas 2Seib foll feinen Aérper gebrauchen lernen,
nad> £ertf<f)aft tber ibn ftreben unb ibm ©emanbtbcit unb
Ulitabauer geben; eS ift nicht beflimmt, butdj biefe Seit ju
traufeln, fonbern ju leben, fein 200$ foll nicht ftrampf unb
bbfletifcbe ©d)iodcbc, fonbern ©efunbbeit unb 9Sollfraftig=
feit fein.

©ine rationelle Turnfunji loirb Uberhaupt jebeS lieber»
map ber Aérperanflrengung ju oermeiben haben, beim roeib«
lieben ©efct)led?tc aber fteb befonberS moberiren unb nach
ben otegetn rieten miffen, bie mir julc”t noch jufammenc«
flellen. ®cmt fo fetjr man fub non ben auferorbentlid) giin«
ftigen ilGirtungen ber Turnibungen Uberzeugen muf, fo ent«
febiebeit bat man fleh gegen bie Uebertreibung berfelben ;u
erflaren.  Silan mag bebenfen, baf eben fo mobl mie burcl)
einen ©prang, einen galt, ober einen fet)r meiten ©ang
moglicher SBeife ber erjte ©intritt ber ittenftruation oerantaflt
metben fann, auch eine UberméaRBige Turnibung unb felbfi
eine ziemlich méRige QInflrengung im ©tanbe ifl, biefe natir«
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lidic gunction aue ihrem regelméRigen (Sauge berauegu»
bringen. biefem ©runbe unb mit Uiiidftdjt auf ben
weiblichen Aérper fallen bcehalb aud) alle forcirten ©bring»
Ubungen beim mciblidjen @efd)lcditc gang »eg. lind) folche
fraftige gpmnaftifche Uebungen, »eld)e eine 3l fieftige Jhatig»
feit ber 9tefpiration«organc »eranlajfeu, ftnb unangemeffen,
»eil bie Luftwege beim weiblichen @cfd)led)te Uberhaupt einen
geringeren Umfang unb Juirdpitejfer haben, heftige« unb
anhaltenbe« Saufen verbietet ftd) fur bas weibliche ©efchlecht
fdjoti oon felbfl.  2ud) hat weibliche ©tmtnaflif mit
SRudftd)t auf ba« weibliche SWaturefl befonber« bie fdjoncn
unb gierlidjctt ©ewcgungSfornien auSguredhlen, bei beiten bie
heilfame Séirfung be« Junten« fiir ben ©efammtorganiemues
fid) mit betn gefalligen unb Derfdjonernben (Elemente ber
Aorperibung gwed'tnaRig nerbinbet. @eh= unb$upfibungen,
fo »ic angemeffene Sauf» unb ©pringibungen ftnb bem
»eiblid)en ©efdileebte befonber« gutraglid), »eil biefelbcn einen
vootrltf)atigen Sinfluf; auf bie Unterleibsfunctionen audiben;
allein bei ber fd)»ad)eren »eiblidien Drganifation fommt
c« beim »eiblidien Junten gang befonber« barauf an, alle
Aérpertbcilc ober fidrperfraftc gu moglichft gleidpnafsiger 6nt»
»idcluttg gu bringen, bamit es feine Stufgabe hinftchtlid) einer
regelrechten harntonifdien SeibeSiibung fidier erfillle. 6«
»ar ein gehler bee friheren Junten«, bah man meinte, »a«
fir Anabeit tiothwenbig fei, paffe nidit allein fiir 'JMbdien,
foitbern e« fei aud) fir biefe gang unerlaBlich. Sttbetn man
fo fRcd» unb ©arremibungen unb attbere entfd)iebeit mann»
lid)e Jurniibungeit aud) fiir bae »eiblidie ©efchlecht in 'Unweit»

bung brachte, »ccftc man mancherlei SSorurtheile gegen ba«
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weibliche Junten Uberhaupt. So ift e j. 2). nicht unum»
ganglid) ndtbig, beim weiblichen Xurnen bie £anbe Uber«
baupt ober iber ®ebiif)r in 2nfpru<h ju nehmen, moburch
biefe ungewdhnlich audgewirft, breit mtb (lumpig gemacht
merben tonnten. £5ic grauenhanb bat ihre befonbere ©e«
beutung alé badjenige Drgan, mobnreh alle jene feineren 2k=
roegungen uttb Arbeiten audgcfibrt werben, bie ber wciblietie
23eruf mit fnlt bringt.  Sine grojje, breite unb fdjwere fjanb«
bilbung crfchcint beim gebilbeteren Xheile be« grauengefdilech»
ted eben fo unfehon ate unpraltifdj, unb bie rationelle Xurn«
tunft wirb ben ®ebraud) ber ftanbe nur infoweit oeran«
(affen, afo €l fur bie 23clcbung beli ©efammtorganiomué
burchau« notbwenbig ift. Xam it foll jcbodi nidjt gefagt fein,
al« muBten fidi unfere Xamdicn nun hiten, bae @eringftc
mit ihren (leinen, weichen, fdpnalcn unb jarten Haubchen
anjurihren ober bei einer Xurnibung einmal fefl juju=
greifen. Sie wirben bei jener feineren (Schonung berftanbe,
welche oon ben Sicflbctitern alé bie Urfad)c ber fd)énen ,, pfpdn--
[dien" $anb geriihmt worben ift, gar 3l leicht ©cfahr laufen,
einer gefunbbeiteiwibrigen Schonung be« gefammten Organik«
mit« SDorfdjub ju leiften.

(M fmb eben nur KSorurtbeile, wenn eine Uliuttcr 9iid)t«
oon ben fo jwcdmifjigen unb oft fogar nothwenbigen Mangel«
unb Strcd'ibungen ber weiblichen ©mnnaftif wiffen mag,
weil ihre Xochtcr ju lange 2rme baoon befante; ober wenn
eine anberc oon ber lluefiihrung eine« Stampftritte« befried)«
tet, ihre Xod)ter mdchte ju breite Siife baoon erhalten. Xa«
weiblid)e Hiuetelfpjlem ifl gar'nid)t in bem ©rabe einer 3u=

ndhme unb 2lu$bilbung féhig, bafj etwa burch Xurnibungen
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bie fanften weiblichen Utnriffe ber weiblichen ©liebet gejtort
werben fonnten. Solche Abweichungen fegen immer eine
Anlage ju flarferer ©lieberentwicfelung ooraue, unb bann
wirbe nur ein lange fortgefegte« unpaffenbe« Jurnen eine
underhaltnigméjjig jtarfe UHiwtelentwicfelung juwege bringen.
23ic aber fegt bie Sachen flehen, fo ifl weniger ju befirchten,
bafj unfere Stidbcben unb grauen ju einer folgen Ueberfréftig=
feit be« lucfelfpjiem« gelangen, al« bafj fte ticlmebt oon
ben ‘'Jtachtpeilen bet Diiwfelfdjwadie ju leiben haben. Sie
rechte IDtitte unb Gberhaupt SDiaf unb 3>d ju galten, eine
paffenbe SZéabl ber Hebungen ju treffen unb Strafte unb
Geigentgimlicbfeit bee ©cfeplechte« forgfaltig ju beachten, wirb
bcagalb immer bie Aufgabe einer gebilbeten © pmnaftif bleiben.
Auf bie SBefcptanfung ber weiblichen © pmnaftif bei &ranf=
beitesanlagcn werben wir noch befonber« juridfommen.
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,Das 2urncn (mit feinen greis, Ctifcs unfr
Mandubuuden) ifl allen anderen ©emefunflen
(rie frem geegten, ©djroimmen, $an$en, Seiten,.
«Spazierengehen) reit Porjujieben, nur ntu& eS
mit 2?2cad)tung ber 93urftd)tercgcln  geld)cl)en
wenn ¢S nid>t nachteilig fein fofl."

Sof. Dr. 3.

®a ber glicftidfe (Erfolg ber ©bnmaftif oon einer rid)=
tigen 2Anwenbung berfelbett abt)angt, fo jieficn mir auch bie
befonberen Utnftiinbe unb 23erhaltung«regeln in SBetradft,
welche bei ber Ausfiihrung gbinnaftifdjer Uebnngen ju beriicf=
4ctytigen finb.  2Beil bie SRatur berall in ihrer entwidelnbeit
unb bilbenben Jhéatigfeit atimalig oorwart« [freitet, fo mujj
aud) iebc fprungweife Bewegung »ermieben werben. 9lament»
lid) haben ftd) $amen, bie etwa lange 3cit ber Bewegung
entwdhnt waren, wohl 51t hiten, fogleich heftige ober an»
haltenbe ftérberiibungen oorjunef)inen. ®er plodlidje lieber»
gang oon ber Oiuf)c jur (Bewegung ift eben fo unnatirlich
unb nachteilig, wie ba« @egentfleil. 9lid)t feiten haben
®amen, bie OOm Augen ber Bewegung iberzeugt wiirben,

nicht« (Eiligere« 3l tbun gehabt, al« bie ihnen bejeidineten
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Uebungen mit einem maéahren genereifer auSjufihren, ohne
jebod) hie néthigen USorfichtSregeln ju beachten.  Saburch
jogen fie fiel) aher héaufig $efd)ioerbcn unt> Uebelbeftnben ju
unb mirben nun mohl gar oon einem fo guten unb noth»
roenbigen ©efunblfeitSmittel abgefdjvecft. Darum gilt €S als
Utegel, hehutfam ,u SBerfe ju gehen, jebe Ulrt oon Seihet
thung unter baS SebenSgcfejj bes SWajjeS ju fietlcn unb bie
Araft unb Sauer ber Semegungen nur ganj allmalig ju
fteigern.

«Qinfidnlid) ber 3eit, in melcher eS am baffenbften ift,
ju’' Uben, mag bemerft merben, bafi eS Sieles fur fid) hat,
roenn e< bes SWorgenS, einige Reit oor lifdje ober oor <5djla»
fengeheit, gefdiieht. Unter gewohnlichen Umftdnben mag eine
oiertel» ober halbftiinbige Uebung auéareidjen, befonberS menn
man fid) mit ben Uebungen infomeit oertraut gemacht hat,
um fogleid) bie rechten ju treffen.

Gin einfaches unb jeber Same jugiinglicbcS ©cfiinbhcits»
mittel, moburd) fid) j. 23, Diiiton be Cenclod bis ins hdchjte
liter ihre (Schonheit bemal)rte, fmb jene U6afdmngen mit fal»
tem Sffiajfer, bie fte nicht bloS allmorgenblid), fonbern aud) all»
abenblid) anroenbete. Diejenigen grauen, welche fid) an ben
grofRen, mit frifchem Soaffer geh&uften Sabefdnoamm ge»
mohnen, fonnen nichts SBeffereS thun, als unmittelbar nad)
bem Ulbreiben einige ghmnajtifdje Uebungen folgen ju laffen.

genier ift €S burd) bie Grfahruug befannt, bal cS beffer
fei, fnh oor, als nad) lifdie ju bemegen. Ulud) mirb man
unmittelbar nad) ber Uebung megen ber Ahrperaufregung menig
Ulooetit oevfouren, mcshalb es gcrathen ift, jroifdieu Surnen
unb Gjfcn eine Saufe einjulegen. 9Benn ber OeibeSiibung
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bie Stacbtrube folgen fann, fo ift bas gang angemeffen. Sie»
jenigeit ®atnen, weldie an Schlaflofigfcit (eiben, werben burd)
<bd)laf>uloer ihren 3uftanb fir ben Augcnblicf wohl in
©twaSs linbern, ohne ifm jebodi gu beffern; eine angemeffene
©0mnaitif aber burfte fir fte baS befic Dotum fein.

S'tad) unb gwifdfen ben (Bewegungen rube man orbcntlich
au$, bis man oon ber »orbergegangenen Uebung 1iid)tS mehr
fpi'trt.  SicfeS AuSruben nach feber gmnnaftifcbcn Hebung
ift im ©angen gu wenig beachtet worben, unb boeb ift eS fo
wichtig, weil bie SBirfung ber (Bewegung bureb ben gegen»
fablidjcn 3uftanb, bie (Ruhe, auferotbentlid) geforbert wirb.
2Bie Arbeit unb -Wahrung, fo muffen and) (Bewegung unb
(Hube im ridjtigen SBcrbaltniffc Sll einanber jtebeu unb ftd)
wedifelfeitig ergangen. Ser frangoftfebe Argt Xiffot febrieb
bcSbalb in feiner mcbicinifdien ©bmnajtif ni<bt atiein twm
(Kuben ber (Bewegung, fonbem gugleid) auch oon ben ©in»
fliiffcn ber (Hube auf bie ©efunbbeit. @S giebt ftd) fd)on
bureb baS ©cfibl funb, wenn bic ©rmibung fo weit oer»
febwunben ift, um nun ju einer neuen Uebung Ubergeben gu
fonnen.  2Bcr es ftreng nadf ber Ubr abmeffen will, mag
gum AuSruben eben fo oiel 3cit oerwenben, als bie Uebung
erforberte.

(Bei jeber Art oon ReibcShewcgung fdnitire man Weber
ben gangen RBeib nodi einjclne Xluuc beffelben ju eng unb feft
ein, weil baburd) ber gefunbe, freie (Blutumlauf bebinbert
wirb unb leidjt nadftbeilige Anfammlungen beffelben in eblcren
Xbeileit cntficbcn.  (Namentlich mu§ wéabrenb ber (Bewegung
jegliche SBcfd)ranlung ber AtbmungStbatigfcit oermieben

werben, weShalb wir aud) bi« an bic fdjablicbe Sffiirfung ber
Aloff, 2Bcibt. £au309mnaflif. 3. «ufl. 4
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©dfniirbrifte gu erinnern haben, g« wirb ber lJiaebtbeil
berfelben gegenwartig rridjt mehr auf wabrfcbeinlidfe ©riinbe
bin mit nur pbpftologifdjer golgeridjtigfeit behauptet, fonbern
er ijt burd) anatomifdje ©tubien an Z2eid)en non anerfann»
ten mebicinifd)en ©elebrten nadjgewiefen. Oie ®©dnuit--
brujie nerurfadien eine nad) unb nad) gunebmenbe gntfteh
lung bc« SBruftforbcg, bie Jirgen tHippcn werben baburd) gu=
fammengebriett, bie untere Deffnung be« SBruftforbe« wirb
oerengt unb bierbnrd) bie Sage unb <Bcrrid)tung ber wichtig*
ften Organe gejtort. 'Oie falfd)cn Stippen briiefen auf bie
Seher, bie« Organ hort auf, normal erndahrt gu werben, fo
baf non ber am mciften gufammengepreften ©teile nur ein
weife«, jlad)e«, banbartige« ©tuet berfelben (brig bleibt, in
welchem nur nod) ‘tcftc non SBlut» unb ©allcngefafcn ftdu-
bar ftnb. Ourd) bie ©nfdjniirung unb 3ufammcnprcffung
ber Seher wirb ber Klagen mit ben ifjtn anbangenben Gin*
geweiben au« feiner Sage gebrangt, fo baf; er tbeilweife ober
gang eine fenfreditc ©tellung einuimmt. SDiefe Spteffung unb
Sagerung«oetédnbcrung bat eine Stérung ber 'llcrbauung«=
Organe gur golge, worau« fid) bie fo haufigen Krampfe unb
Bcrbauungegebre<flen ber grauen leidu erflaren laffen. lieber
ba« Ubertriebene ©dmiren &ufert ftd) ein berihmter 9lrgt ber
Kcugcit febr ftart mit ben ©orten: . 3d> erfenne in biefer
U)tobe blo« ben inbirecten Kufen, baf fic alle eitlen unb
thorichtcn grauengitnmer non ber ©eit nimmt unb nur bie
oernlinftigen barauf guriicflaft, bamit biefe tlichtige unb fraf«
tige grauen werben".

Oie Sluc'Wabl ber Ucbungen, wie bie ©tarfe unb Oauer
berfelben, riditet ftd) nad) bem 9llter unb ber Adrpcrbcfcbaffen*
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beit. ®ian fann mageren, blaffen, blutarmen fRerfonen
nid)t ticfclben Uebungen ;umutben, wie »ollfraftigen; jene
murben burd) ju ftarfe SBemegung nur noch blutarmer merben.
£ic lebcubfrifdic 3ugenb unb bab reifere Alter flehen in %=
jug auf Seibebberocgung im umgefetjrten Skrhaltnijfc. ftiitb»
b)cit unb 3ugenbalter ftnb bei ©efunbljeit unb ftraftfilllc be«
rocglichcr Statur, roubrenb bab Alter bie Stube »erlangt unb
liebt.  Stic inbeffen bie raftlofe Semcgung enblid) erfdjlafft
unb ermibet, fo macht bie immetreahrenbe Stube bie ©lieber
labm, ben ftinrer fteif unb untlchtig, SDebljalb ift nad)
beiben ©eiten flitx bab redete Sliag 9l galten. 3eau 'flaut
giebt ben Statb: . 3<b mirbe ben ©tarfen eben fo mobl im
©iben iben, alb ben ©d)mad)(id)cn im Scrocgcn”. Son
fcbmad)lieben ober Cranflidjen fRerfonen ein immer gicidjeb
Sstajj OOlt Ibatigfeit bei fieibebibungen aller Art ju »er
langen, ijt eben fo unbillig, alb unoerftdnbig. ®ab Seme»
gungemaf muf; ben Umftanben unb ben jeitmeiligen ftriften
angemeffen fein. ®ab gilt and) fur bab reifere Alter, unb
mad;t fid) hier am leiebteften, ba fid) in biefem Alter gemobn»
lid) oerftanbige Sinftcht mit einem cntfd)icbncrcn Stillen paart.
" Auel) ber jemciligc 3uftanb ber Uebcnbcen roill bei gpinnafti»
fd)en Semegungcn mobl beachtet merben; fic ftnb Sl be»
fdjranfen, rath ffRrof. Sod, metttt ju fd)itelicb unb ftarfeb
mperjflopfen, fo mie furjeb unb jagenbeb Atbmen babei eintritt,
menn fid) «ubernatiirliche unb unangenehme Gempfinbungcn
(befonberb ftopffdmter; unb ©djroinbcl), Blaffe, Abmagerung,
auffallenber garbenmedjfel, fiarfe Srbibung unb ©dimcifab»
fonberungen einftellen. ©an; oorjuglieh miffen Slutarmc
unb Sruftfranfc mit grofjet itotfidu Semegungen anftellcit.
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Sei ber Uebung fclbfl ift barauf ju fcben, bap alle SDtuS»
feilt unb nid)t bloS einjefne ©iuSfetgrupven geubt werben, ju
welchem 3wecfe man folche ghmnafiifcbe Uebutigeit auSwahlen
foll, bie gu einer aUfeitigen ©ethatigung ber SDtuSfulatur
fuhren, bamit alle Drgane auf eine Ubereinflintmenbe Sffieife
non ber SRirfung ber ©ewegung ergriffen werben. ®anj
befoitberS wichtig ift es, bap bie AtbmungS» unb ®©auch»
muSfeln bei jeber Uebung nicht leer ausgeben.

ferner ift es notftig, bap in jeber Uebungdgeit ein all»
niiligeS 3unef)men in ber Araftanftrcngung erfolge, unb eben
fo ein fuccefftbeS Abnehmern in bem O©taffe ber XhatigfeitS»
anftrengungen eingehalten werbe, ©elbft bei jeber einjelnen
Uebung ift es winfdjcnswertb, ein Srefcenbo unb SDecre»
feenbo ber angewenbeten Hraft gu beobachten, ©tit Icid)ten
©lieberbeweguitgen beginne man unb achte barauf, bap bie»
felben in gleichem ©iape rechts unb littfs gur Xurdjubung
gelangen. £>antt moégen ftch anftrengenbere Uebutigeit an»
fchliepcn, unb man wirb wohl thun, oor ober bei jeber ein»
gelnen Uebung auf ein tiefes Sin» unb AuSatbmen gu halten,
weil baS nicht bloS auf ben tuftwedjfel in ber fiunge, foit»
bem auch auf ben ©lut», ©peifefaft» unb Stvmipblauf, fo/wic
auf ben ©erbauungSprocep einen bebeutenben ©influp auSubt.
Dhnc gefunbe, reine, frifdtc Stuft fantt fein gefunbeS ©lut,
woraus ftch ber gange Seib immer neu bilbet unb oerjiingt,
bereitet werben, weshalb auch bei unb nach betn ©ewegen auf
gute Stuft ju halten ift. SBenn jum Ochluffe ber UcbungS»
geit wieberum nur gelinbe unb auSgleichenbe Uebuitgen fol»
gen, fo wirb man auch weniger ©cfahr laufen, ftch etwa
in golge gefteigerter Xransfoiration Srfaltungen gugugieben.
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bie lctcfit -fierjfranffieitcn betnorrufen fonnten. Sollten
grauen befonbere Seranlaffuttg haben, ihre gntnnaftifchen
Uebungen bi« jur héarteren £ranc«fpitation ju flctgern, fo
empfehlen mir ihnen bie Siegel be« Dr. Siffot: , Sffiemt ber
©cbmei non ber unternommenen Hebung entftanben ift, fo
ift e« notbig, bak man, ehe man meiRe ffidffdie attjicbt, ben
f drper abtroetne, unb mit troefnem unb etma« gemarmtem
leinenen 3euge reibe".

Sine ffliobification ber Seibe«iibung ift bebingt burd) bie
©efd)led)t«ditfianbe ber meiblidjen 3nbinibuen. ®a« Urtbeil
alter erfahrenen Acrjte geht barauf hinan«, baff gemaRigte
unb gelinbe Uebungen nor bem (Eintritt ber Pubertat uber»
au« jmeefméRig ftnb unb ben richtigen Verlauf ber SDien»
ftruation untcvftihen. Hon felbjt Ocrfteht e« fich, baff jur
Seit ber SReriobc felbjt alle angteifenben Adrneriibungen meg»
fallen, inbem beim Gintritt non bantit jufammenh&ngenben
Hefcbmetben ein ruhige« fliegen im Sette bie allerbejten unb
fchnellftcn ®ienfte leijtet. Audi Jur Bett ber ©dnnattget»
fchaft, befonber« in ben nier erften UWonaten bcrfelben, muffen
alle Hemegungen, meldje erbitten ober anftrengen (groBe ©pa»
jiergange, Janteit, ©bringen, Vieitett) roegfallen. 250b(
aber, jagt tBrof. 53ocf, ift maRige Heroegung, norjuglid) im
greien, nothig jum ©cbeibeii. Hott ben &lteren Aerjtett hat
Bieter grau! auefiihrtid) nachgetuiefen, baR bie jtRenbe flehen«»
art nornehmer Hilitter nie nachtheiliger fei, al« rnenn bie»
felben fchroanger ftttb.  Stad) feiner Slteinung fteben bie
meiften A inbet ftet« ohne Semegung ftfeenber SMtter nor
ihrer Beitigung in ber ©ebarmutter ab, ober fte jterben me»
ttiger au« einer mirf(id)cn firantbeit, al« megen unrichtiger
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9luStf)cilung unb Stocfung ifjrcr Safte. $aifelbc betatigt
auch Dr. groriep in einem bei neueften ©erfe Uber , mpogieite
bce weiblichen ©efchledjteS", worin bemerft wirb, baf bei ben
grauen ber niebrigen Stdube fo oft eine oorjeitige (Sntbin--
bung gewdhnlich bnrdi GbermafRige Utnftrengung nnb bureb
Aufheben oon ferneren Saften ocranlaft wirb. 3n ben bbbe=
ren Stanben aber, beiRt €S a. a. D., foniint biefe Dcran»
laffung eines ungliieftichen ©odienbctteS allerbingS feiten oor,
um fo haufiger aber erfolgt fte in golge gefteigerter Neijbar»
feit beS NeroeiifpftemS. Dian ofrftehe bieS aber ja nicht fo,
als wollten wir, baB man ficf) jeBt feine 93ewegung
mehr mache; feineSmcgs! wir fitib nur gegen Uebcrtrci=
bung; mit richtigem DiaBe angewenbet, ift Dichte mehr ge=
eignet, bie gefteigerte NerPenempfinblidifeit herabjuftimmen
unb bie normale Sirculation im Kdrper A1 erleichtern, welche
burch toed)anifd)c .yemmniffe crfdiwert fein unb bann ju
guBRgefdiwulft, -fidntorrhoiben unb Slutaberfnoten 93eran=
lajfung geben fann. ©mniiaftifdie Nachhilfen tonnen in
folchen 3 uftanben recht wohl angewenbet werben; bod) jtnb
bie 93orjtd)tSregeln hier um fo jtrenger Sl erfiillen. 9fament=
lieh ift jcbeS floR» unb ruefweife UluSfulRren oon gmnnaftifchen

Uebungen ganj ju oermeiben.
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gtmiBungen iw greifen.

3)ie einfachen gt)tnna(iifd)cn Uebuttgen ftnb biefenigen,
tuelebe ndi au« ber Olieberung unb SBeroegung«fabigfeit be«
mcnfd)lid)cn Adrper« ergeben, unb bie auf bem gewdhnlichen
SRoben im Bimnter, SBorjiinmcr :c. leidtt barftetlbar ftnb. J>a
biefc Freiibungen unferem Bweefc befonber« etttfpredtctt,
fo wibnten mir ihnen aud) hier befonbere Sorgfalt. 3n biefer
Sbftcbt geben mir, jugicid) jur Srftdrung ber Freilibungen,
oon berjenigen Haltung bc« ftorper« au«, weld)e al« bie
©tunbflellung bejeidjnet merben fann, infofern oon ibr au«
alle Ubrigen Seibe<bemegungen, fomofii beim Junten roie int
gemét)niid)en oebett, erfolgen. SDiefe normale Haltung be«
Aotper« fpielt in ber Frauenwelt eine uidtt unmidttige Solle.
J)a« ,Saite bid) gerabe!" mirb mol)l oon taufenb unb aber
taufenb SKuttem un$dbligecmal ben lieben Jédiern jugerufen
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weil man in ber aufrechten Stellung unb Haltung bcS Kérpers
niefit mit Unrecht eine Schonheit erblictt, worin ftcli menfcf>=
liehe SEBiirbe unb Vornehmheit auSfprehen. @s ljat jebref)
biefe aufreefite -Haltung niefit blos iljre pfodioiogtfdi -&ftbetifcfic
Sebeutung, fonbern fre ijt fur bie ©cfunbheit fo Uberaus
widjtig, weil alle leiblichen gunctioncn bann am beften oor
fiefi gefien fottnen, wenn jie forgfattig eingehalten wirb. 3chcS
grauenjimmer hot bie Verpflichtung, ftdi biefe o6llig aufrechte
Kérperhaltung anjueigtten, unb fee in ben gewéhnlichen 3u=
ftanben beim Stehen unb ©eben ju bewahren. Sollen wir
oon biefer ©runbftellung (feig. 1) eine Schreibung machen,
fo ware etwa golgcnbes babei ju beachten.

Die glpe tragen bie Kdrperlajt bann am gleichrfiapigjlen
unb frdierften, wenn fre fiaefe an fmefe unb fo ju einanber
geftellt werben, bap fre einen rechten SffiinM bilbctt (feig. 1, a).
Ulian hat biefe gupftcllung aud) fo beftimmt, bap bei Uidbdicn
bie Sntfernung ber gupfpifccit oon einanber 7— 8 30, bei
Gemahleneren 9— 10 3oll betragen falle. Vadift biefer gup=
ftelluitg fommt bie gcjirccftc unb ftraffe génn ber Seine in
Setracht, fur bereit riditige Haltung namentlich bie ftniegelenfc
wichtig ftnb, welche eine fejte unb fchéttc Kdrperhaltung fofort
beeintrachtigen, fobalb fte eine, wenn auch noch f° geringe,
Schiefftellung geigen. Die riditige gujjftcllung hat auf bie
«baltung ber Seine ben Ginfutp, ba§ bie Knie ein wenig nach
auswérts flehen unb bie SERaben ftdi fanft berthren. Der
Dbetférper nuip mit fpilfe beS llti'fcfgrateS eine gerabe, nicht
fleife, aber ruhige unb fefte Haltung geigen, unb namentlich
barf ftch Weber ein fdilaffeS Vorbeugen, noch ein ungleiches

Vbfcnfcn nad) ben Seiten bemerfbar machen.



greitbungen im Steilen. 57

<din feutft naef) »orn gebogener Oiaefen gehort jum ffiefen
bc« weiblichen Utypue, wooon auch bie weibliche .£al«bilbung

infofern etwa« abhangig ift, a(« an berfelben eine febwaebe

©orwarténeigung heroortritt.  ©ei 2liebem ift jeboeb eine
febotte gerabc Haltung bee Stopfe« ein wefentlichce ©ebingnif;

weiblicher Schonheit, bie bureb irgenb eine Schiefheit in ber
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Kopfhaltung beeintrachtigt wirb. (Sin SBotjinfcn be? Kinne«
nach ber ©ruft ju wirbe nicht nur unfebon fein, fonbern u=
gleich einen nadjtbeiligen Ginflug auf ben »ruftforb unb bie
Sftefpirationcorganc nach feeb gieben. 3m ©egenfahe baoon
hat beim weiblichen @efct)led)te ein héartere« 3tidWart«beugen
be« Kopfe« eben fo etwa« ©tdérenbe, wie jene fteife aufgerid)tete
Haltung be« -yalfe«, bie man, wenn ftc .ur ©ewohnheit ge*
worben ift, bei ber grau im gemeinen Sebcn mit ber Dieben«
art Pcrfpottet: e« fei, al« habe fic ein Siiteal perfditudt. ®ac«
Suchtige liegt alfo in ber DTlitte, wenn fld) ber Kopf frei unb
ungezwungen au« ben ©dmliteru erhebt.

23eibe Schultern ftnb gleichméBig etwa« nach mefwért«
ju ziehen, um einem Ginftnfen be« »ruftforbc« oorjubeugen
unb eine freiere Sitbmung zu befoérbern. Dlad) ber Gattung
ber ©dmltem ridnet ftd) zugleich bie Haltung ber 2lrme, welche
fir gewohnlich an ben ©eiten bevabbéangen, fo bah ft<h bie
Glleitbogen ohne groBen 3»ang einanber nach binten ju
nahern fliehen, unb bie~ditbc mit ber 3nnenflad>e nach Pom
gemenbet werben.

®icfe burch gig. 1 oerbeutlidjte Haltung nehme man ein,
wenn Uebungen ber Ulrinc unb dberhaupt be« Cherférper«
mporgenontmen werben, wahrenb bei Uebungen ber unteren
Grtremitéten unb bei ©ebilibungen bie «ilrine auf bem Dtiicfcn
nerfchranft werben fonnen, wie ba« gig. 2 zeigt. 2)iefe letjterc
Haltung ber 2lrme unterftiiBt eine groRere S66lbung be« Dtiicf*
grate« unb ein freiere« #crPortretcn be« SBruftforbe«. — Soei
greiilbungen, wcld)c eine groRere Jbatigfeit ber Ultbmung«*
organe oeranlajfen, j. 23. bei Sauf* unb ©pringibungen, ift
bie unter gig. 2 gezeigte 9lrmocrfchranfung unjwecfmaRig;
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man taffe bann bie 2rme vielmehr jmangloa am ftérpet ber-
abbangen, ober fege fie mie bei yig. 3 Sl 2tiu ibet ben
luften ein.

3ur Srtatigung jener normalen Kérperhaltung, metebe
mir alé fd)on unb gefunbbeit3gemu§ bejcidmetcn, muf; bie

Ulufmerffamfeit unb ©emébnung febr Sieled mit beitragen;
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bod) reicht bab nidit bin, wenn nict)t jugleidi auch bieUcbnng
ber hier in 23ctrad)t fommenben SWubfulatur erfolgt. @b muh

Sifl- 3.

bab befonberb betoorgeboben werben ben SDtittern gegeniber,
welche oft genug mit peinlicher Strenge »on ihren Jodftern
oerlangen, bah biefelben unauesgefebt mtb ohne irgenb eine
Unterftujsung beb Siucfcnb terjengerabc ftben fotlen, wabrenb
man ihnen bie Uebuttg ber jum ®©erabefiiccn erforberlidjen
URubfetfrafte oerfagt. 6b fehlt txid>t an ©eifpielcn, wotiad)
oornehme tarnen aub ubertriebener 3lengftlid)feit ober aub
Sorurtheil eb Unperft bebentiid) fanben, wenn ihre Joditer
beim gmnnaftifdjcn Unterriditc jene aufrechte Haltung aufgeben
muRten, um burd) SRumpfbeugcn u. bergt, bie ihnen bienlicfje
Korpcribung ,u oerfolgen, ©egen biefe falfdie 2nfieht, wonach
ber A6rper ohne Uebung feiner Drgane fraftig werben foll,

wab einem 506afd)cn beb 'fkljeb, ohne ihn nah ju machen.
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gleichfalls, rid)tet jtch aud) Dr. Bifhop mit bat ©erteil:
,©ciin man aufrecht ftut, fo fuhlt man halb, wie tiefe
Koérperhaltung &ufserft 1&flig ift, unt> wirb ber Server nicht
hinten unterftifct, fo beugt fid) ber Stumpf fefir halb nach
oorn. £ie« erflart ficb folgenbermajjen: — beim Sitten
befinbet ficb ber Stumpf nicht in feinem ©leicbgcwidit, bie
Scugc = unb Strecfmu«feln ftnb in beflanbiger $f)atigfeit;
ba aber bie Bcugcmuéfeln weit fchwacher ftnb, al« bie Street»
muetcln, fo neigt ffrf> ber Kdrper ooit Statur porwéarts, wo»
bttreb bie erftereit erleichtert werben auf Kojlen ber letzteren,
hiernach ift ee flar, ba§ beim Sitten bie aufrechte Gattung
nicht ohne drmibung beibefiaiten werben faitn, bajj aber bei
Porwéart« geneigter Haltung be« Kdorper« bie groRere Kraft
ber Streefmu«feln un« in ben Staub febt, betrachtliche Beit
ju ftfcen, obne ©rmibung &t fihlen. (Eltern unb Mrer
treiben immerfort au ben jungen Scuten, jte fotlen gerabe
fttjen, weit fte ber falfdieit Sinftcht ftnb, eine gebeugte f?al»
tung beforberc ba« Schiefwerben, wabrenb c« im ©egcntheil
eigentli<b nur bie Strecfntuefcin bc« iliid'eite bt unb ba»
bureb fraftigt".

©« mogen nun biejenigeit Freitbungen folgen, welche
eben fo bie duBere Schonheit wie bie ©efunbbeit ju férbern
im Staube ftnb. ©ir orbnen biefelbcn jundchft uberftebtlid)
nach ber Koérpcrgliebcrung, bamit bie sfinweifungen leicht
ocrjlcinbcn werben, welche bei ber fpcciellcn ©ebraudieanwei»
fung ju 2eibe«iibungen gemacht werben miffen. ©eitn wtr
un« fragen, ,wa« fir Bewegungen man mit jebent einjel»
neu ©liebe feine« Kdrper« »ornchntcn fénne", fo birften
ftdj al« Sintwort folgenbe Uebungen ergeben, bie wir juerfl
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in ihrer einfachen SDarftcllung im Stehen auf beni gewdhn»
liefen ©oben befchrciben.

L

Bott ben fSof)ftl)(itifIFcttCIt, ober eigentlich mOalGthatig»
feiten, waren fjeroorjuheben: tao ftopfbrehen, welche«
bei ruhiger unb fefter Haltung bc« Dbcrférper« unb nament*
lief)y ber Schultern, burd) bic Bewegung be« Aopfee um feine
fiangenare nad) linf« unb recht« hin erfolgt, wie ba« gtg. 4, a
anbeutet. Bkntt bie Drehung nacl) einer diiditung l)itx fo

Sifl. 4.

weit al« moglid) angefuhrt ijl, fo heift bae Betbleiben in
biefer Stellung X rchhalle welche befonber« anftrengenb,
aber and) fraftigenb ift ®a« Sopfbeugen gcfdjieht burd)
Borneigen be« Ainne« nach ber ©ruft $u, worauf burd) Aopf=
ftreefen ber &opf wieber in feine aufrechte Haltung gcbrad)t
wirb.  Xie Beughaltc erflart ftd) burch bie SDrehbalte. ®a«
fiopfbeugcit nad) ben Seiten (gig. 5, a) ift eben fo Icid)t oer»
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ftanblid), wie ba« Kopfbeugen riefwart«, wcld;e« leitete jebod»
bei grauen mir in febr geringer Zlucbel)nung geiibt werben
barf. Seim Kopffteifeln (gig. 5,b) befdfreibt ber Kopf
einen Krci«, inbent er au« ber Seughaltc Borwart« fogleid)
in bie feitwart« u. f. w. Ubergebt.

Sin muefuldfer unb flarfer mdal« geburt atlerbing« nidjt
Zur weiblichen SnbiBibualitat; allein wir fmben bie Féalle
gar nid)t feiten, baf; burch befonbere Uebungen bei Frauen-
zimmern auf eine Kraftigung ber f>al= unb DfacfenmmSfeln
hingearbeitet werben muff. Snbem ber §al« ba« nicht un--
bebeutenbe®ewi<ht be« Kopfe« ju tragen bat, wirb eine fchiefe
Kopfhaltung bann fct)r leicht herbeigefiihrt, wenn ber £al«
wegen Schwéache unb Srfchlaffung feiner Siuefeln nicht bie
gehorigen SDienfte leifien faitn. 3n folchem Falle, nament»
lid) bei einer Kopfhaltung nad) ber Seite, haben Ultitter unb
lurnlebrcr nicht feiten Sraoattcn mit fteifen Sorften angc»
wenbet, welche fo umgelegt wiirben, baf bie Sorften fofort
ein unangenehme« ©eflihl erzeugten, wenn ftd) ber £>al«
rcgelwibrig nach ber Seite neigte. Jiffot erzahlt in feiner
» mebicinifchen © pmnaftif", bafj er in einem Klofter nod)



64 3ut Selcfuung uni) SKnmenbuttg im ©efonberen.

ein anbere« Diittel bei Aoftgdngerinncn anwettben fal), welche
ben Kopf hingen. Die SSorftchcrin bec« Hlofter« lieR fte ndm=
lieh »crfd)iebcne 9lrten von Spielen vornehmen, unb fd)lug
ihnen auch, ohne ihre Zlbftd)t inerten ju laiTcit, oor, einen
ritnbcn SBall, ober einen anberen Icidit abrutfehenben ®cgcn=
ftanb fo auf bem Kopfe gu tragen, bah diejenige, welche ben
33all im ®ef)cn fallen liehe, ben ©efetjen bce Spiele« jufolge
ein fRfanb gabe, wie c« bei anberen Spielen gebrauchlich
ware. ,SDian hat"mir vcrfidjert", fugt Xiffot bingu, , ba§
biefe (liethobc allezeit mit einem guten fitfolge angemenbet
worben fei; benn biefe 'Didbd)en gewdhnen ftd) baburd), bafj
fie Gd) in biefem Spiele Uben, halb, ben .Hopf gerabe gu
tragen." 6« mag allcrbing« ein foldic« Salancircn einer
normalen Kopfhaltung flrbcrlicb werben; nur barf bie Saft
nidit ju fehwer fein, weil ein gu ftarfer Druct auf bie £>al«=
Wirbel leicht iReranlaffung gu einer Deformitdt geben tonnte,
©in Durnichrer lief neuerbing« leidjte .polgférbchen gu jenem
3wecfc anfertigen unb mit ©rfolg berartige Uebungcn baniit
anftclicn. 3Im jidjerften tonnen unfere Freilibungen bei leich-
ten .dakbeformitaten gut Qlnwenbung tommen; e« muh bann
naturlich bie Seite befonber« berucfftctjtigt werben, beren 2Jhk»
fein ben Dienft oerfagen. Die aufgefiihrten Freilibungen
tonnen auch mit Schwung unb fchnell angefiihrt werben;
fiir beit Oorbauenbcn ober auch oerbeffernben 3wec! ber weib»
liehen ©pmnaftif empfehlen wir jebod) immer eine langfamc
unb ftetige Durchfuhrung.
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2.

®ic 23cmegungen ber Sinne unterfifyeiben mir ttadf ben
brei ©elenfen berfelbcn utib firedjen barnad) oon Sinn», (Stlen»
bogen» unb §anbtfiatigfeiten.

®ie 5trmiiungcn umfaffen Semegungen tc« oom
Sinne beftnben ftef) im Slbbang bei gig. 1 unb merbeti oon
ba au« burd)tpeben in bie SBag”altc feitmdrt« gebracht, mic
bad gig. 6, a geigt, bie mir fiir Srflirung ber Slrmibungen

tlaurtfdd)Xidf> ju ©runbe legen. Sine biefer SSaglialte feit»
mart« gelicn bie Sinne jur SBagbaltc (gig. 12,a) oormaért«
mie bei a— d uber, ober fénnen aud) oon ber S6agbalte feit»

mart« junt §odrehen auf bem SBcge a— c fenfrccfit Uber
Jtloff, SBcibt. £au$o$mnaftif. 3. 9lufl. 5



66 3ut Sclcfginig unb Sinroenbung im SBefonberen.

ben ©futtern gefuhrt »erben, mie ba? auch bei gig. 11, e ju
erfefijen ift. ~ 3mifd>en bem Slbbang ber kirnte unb ber SBag*
halte (a), wie jmifdfen biefer unb ber imdtbcbbalte, liegen
nod) bie©d>réagt)alte nad) unten (e) unb nad) oben (f),
»ic bie ©cbragbalte oor» unb riicfroart? nad; oben (gig. 12,
1— b) unb unten (gig. 12, 1—c). 26ir tnupfen an biefe
Slrmbalteu fogleid) einige jmedmaéfsige Sltmibungen, inbein
mir bie Sinne fortgefebt bergeben lagen:

a) au? bem Slbbang in bie SEBagbalte feitroart? (gig. 6,
b— a);

b) au? bem 'Hbbang in bie <pod)bcbf)alte, oon b burd)

a nad) c;
c) au? bem 'Hbbang in bie Suagbaltc oorméart?, b—d;
d) au? bem 'Hbbang in bic <&od)l)ebhaltc, oon b burd)
d nad) c;

e) an? ber Soagbaltc feiliodrt? in bie oorméart?, a—d.

Soir erfud)en nufere geehrten Sefetinnen, ftd) junécbjt
mit biefett einfad)en Sinnibungen befannt ju rnadjen. ®a
e? nid)t notf)ig ift, ljicr auf alle moglidfcn Kombinationen
biefer SIrmibungen einjugeticn, fo beben mir nur jraei al? bc=
fonber? jmedmaéfjig beroor:

f) 3nt J4=Jatt ergeben ftd) bic Sinne au? bent ‘Hbbang
in bic SBagbaltc oormé&rt? (b— d), bann in bie Séagbaltc
feitméart? (d— a) unb enblid) junt £od)bcben (a— c); in um*
geteerter SUBeifc erfolgt bann micber ba? 3uriictgcben in bett
Slbbang ;

g) im 4/4*la't geben bie Sinne au? bem Slbbang in bic
©d)ragbaltc nach unten (b— c), in bie Séagbaltc feitmart?

(e— a), in bic ©cbragbalte nach oben (a— f) unb in bie
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fjochhebfwlte (f— c). 3n umgefebrter golge gefd)iebt auch
ba« 3lbfenlcn ber 2lrme im 4/4=$aft. 3u biefen beiben (c’ten
Uebungcn mag laut gewahlt mevben.

(Sin 2rin breiten gcid)iebt, wenn bei »dtlig geftreeftem
2rtne bie unter , s6aububungen" befdtriebenen oicr fjanbmen*
burtgen au«gcfiibrt merben. 9?ad)ft ber SBemegung ber tirme
burd) fteben unb ©enfen au« einer 2rmfatte in bie anbere
unterfdjeibeu mir nod) ba« Strnifreifen unb ba« Zrmfd)mingcn.
®a« Armfreifen mirb an gig. 6 burd) (a— g) ocrbcutlidit.
ffiir nennen tiefe Hebung Iridjterfrcifen, menn, mie
flier, mit ben Stauben ein Meiner ftrei« befdjriebeit mirb, ma«
oon ben terfd)icbcnen 2nnt)atten au« erfolgen fann. ®ic»
jenige 2Zrmbemegung, mobei bie 2rme ootn 2bflangc auc«
feitmart« oom Reibc ben groBtmoglichen ftrei« befefjreiben,
nennen mir 2Arm!reifen ,ur SDtiRle, mie ba« bei gig. 11
auf bem 2Begc e—b— c— a angebeutet ijt. ®a« Zrm»
fdnoingen ift ein fdmclkre« Ssin= unbfterbemegen ber 2irme
in OSiertel=, halben ober ganzen Greifen. SBer j. 23 ba«
Jriehterfreifen ocrftcht, mirb auch ba« $rid)tcrfd)mingen leicht
begreifen. ®a« Armfd>mingen ocranfdmuiidit un« gig. 12,
mo man ftd) ba« ftin» unb ftcrfdimingen auf bem Sfficgc
c—a, a—b ober c— b benfen fann. 6« mag ba« Zrm»
fehmiugen oon jeber ber genannten 2lrmhalten au« ,u groBe»
reu ober Heineren Atci«linien erfolgen.  (Sntmeber fdjmingcn
beibc 2rme in gleicher SRid)tung, ober in cntgcgcngcfebter; ber
rechte 2lrm fdjmingt j. SB. oormaért«, mahrenb ber liitfe riief»
mart« fd)mingt.

giir bie (Srflarung ber (SHenbogeuiibmtgen oerrocifen
mir auf gig. 7, mo un« ba« SBcugen unb ©treefen be«
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Unterarm« Bon ber SERagfialte feitwart« au« unter e—(Q an»
fdjaulict) gemalt ijl. @ben fo beutlict) ift ba« 9lrmangiet)en
gum Au«ftrectcn, ma« hier am Unten 3trm unter a gefdt)iet>t,

oon wo au« ba« u«ftrccfen itad) oben (b), itad) oorn (f),

StB- 7.

ttad) bet Seite (d) unb naefj unten (c) erfolgen fann. SDiefc
2ngict)t)altcn ber Qlrmc werben unterfdfieben, jenad)bcin ftd)
bie angegogenen -8&nbe cot ben ©djultern, wie bei gig. 7.a,
ober unter, neben unb iber ben ©dmttern (gig. 10, c)
befinben. 9Jian gebe j. SB. au« bem Slbfjangc ber 2tanc
(gig. 10, a) in bie 9tnjiet)balte unter ben ©(buttern (10, b),
bann gut Utngiebbaltc iiber ben © «buttern (10, ¢) unb cnb(id)
gum $o(bfiredicn (10,d). 3m 3/i»Satt gebt man auf biefe
SlBeife aufméart«, unb eben fo abroart<. Sin Unterarm*
treifen wirb fo bargcftcllt, bajs ftd) bcibeltrme Oor ber Stuft
in ©dmltert)6t)c gegen einanber beugen, wobei bie rechte £>anb
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in bie 9tibe be« (infen Sllenbogengclcnfe« fonunt, wahrettb
ftd) bic iittfc $anb in ber 9iaf)e bc« redeten Gllenbogcngelcnfc«
beftnbet.  35ie £&4nbc umfreifen nun einanber in gleicher
Oticbtung, ober gegenfreifenb (gig. 17, b).

®ic Manbiibungcn fmb einfach, unter Utnflanben aber
gerabe flir bac« rociblicfie ©cfd)lcd)t nidjt unwichtig.! 3)a«
35reben ber $anb erfolgt burdf bic URenbungen berfclben,

jenadjbcm eine ber oicr ftanbflaichon nad) oben gerietet ifi.
SOBirb bei »orgeflrecftem 2rntc bic -danb fo gehalten, bajj ber
Daumen nad) oben liegt, wie bei giR- 8 a, fo beijjt bac
©bcid)f)altc; wirb bic £anb fo gewenbet, ba§ bic Alcin»
fingerfeitc (10, c) nach oben ju flehen fommt, fo beijjt ba«
611f)alte; bei berSBenbung, welche bie innere ober -fjohl»
flad;e ber mOanb (b) nad) oben fiihrt, cntjtet)t bie famm =
halte unb ba« Zufwartewcnben ber &uReren §anbflad)e (d)
bringt bic fRifthatte suwege. 35a« £anb»Sengen unb

»Streifen wirb nad) ber £anbbilbung am befielt nach oben
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unb unten, in geringerer llucbet)nung nad) ben ©eiten er*
folgen tonnen. fjanbfreifeln wirb analog bem Kopf*
treifetn geftattet.  fMn(irf)tlid) ber Fingertibung fuhren wir
bad ©djiiefen ber Finget jur Fmijtbalte (8 e) unb bab
©treden p r gefpreijten Fittflettjalte (8,f) an, wobei ftdi bie
Finger fo weit al$ mdglicf) oon cinanber entfernen.

SDurdj bie ledere Hebung wirb namentlich ba$ rechte
Scrhaltuij; in ber Xbéatigfeit ber Senge* unb ©tredmuéfeln
ber $aitb tjergefteitt, was beim weiblichen ®efef)led)te feine Se=
beutung bed™alb bat, weil bei i£>m auf bie ungehemmte St)a«
tigteit ber >fJanbc fir bie mannigfachen weiblichen Arbeiten
fo oiel antommt. SEBir fehen neuerbing« bei Kaufleutcn,
Suihfuhrern u. bgl. Seutcn, welche oiel [ebreiben muffen,
eine cigentbimlidjc Kranfbcit in bem fogenannten Schreibe*
frantpf auftreten, bejfen Urforung oon einer einfeitigen 2b=
fpannung ber §anb= unb unteren ZArmmuafeln herjuleiten
ift.  otid)t feiten tommen &£)nlidie Grfdieinungen and) bei
Frauen oor, welche bei ihren weiblichen £anbarbeiten ge*
notf)igt waren, in anftrengenber unb einfeitiger SG0cifc nur
gewiffe Haltungen ber £anb einjunehmen. 3n folgen Féllen
fmb folcfic fpanbibungen recht wohl geeignet, Safmtung”u»
ftdnbe unb anbere Stifjuerf)altniffe wieber augjugleichcn. Sei
falten fa&nbctt werben fold)c unfchcinbarc Hebungen, etwa
oerbunbeit mit “Reibungen ober ftlatfd)ungen, recht wohl im
©tanbe fein, bie Slutcirculation ftarfer nad) ben Rauben ju
leiten unb biefc ju erwérmen.

5>ie Srmibungen hiben ihre befonberc Sebeutung fir
Kraftigung ber Siubfcln am Sruftforb, an ben ©dmltern

unb an bem oberen 2ljeile bed Siidcnes. 35urch alle biefc
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Hebungen wirb bie SGB6lbung ber Kippenwanbungen wcfent»
lid) gcforbert, fo baff fte bcn eigentlichen Kiittelpunft einer
Bruflgpmuaftif nusmad)en nnb ein gefdidtee Mittel jur
Borbauung non fiungenfranfheiten werben. 3n ber Kegel
ftnb bie Krmibungen jugleid) jwecfméfnge Kefpirationb»
Ubungen, weil fte bie 6ungen ju groRerer Jhatigfeit anregen.
SBegen biefeb Bufamtnenhangeb mit ben ebleren Organen ber
3Ruft)sl)le muR aber and) bei allen Krmiibungen jebe lief»
tige, floB» unb nufweife Qlubfihrung wegfallen, uberhaupt
lebe Uebutrg nicht bib junt finfte ber Knjtrengung fortge»

fett werben.

. 3.

oie Siutlt))fiilmitQCIt finb wegen ber geringen Beweg»
lidjfeit beb SRumpfeb feftr befd)ranft. Oie Bewegungen be»
jiefren fiel) groRteutheilb auf ben oberen unb unteren Jbcil
beb Kumpfe«, welcher ben Knfabpunft fir bie ©liebmafjen
bilbet. Kamentlid) ift eine Betdtigung ber Bauch* unb
Bectengegenb bei ber Seibebiibung beb weiblichen ®efd)led)teb
nicht ju Uberfeinen, ba gerabe oon ber ©d)wad)e in biefer
©egenb mancherlei Sranfhcitbjuftanbe refultiren. Hebungen
beb Kumpfe«, namentlich eine Betdtigung ber Kiclen»
mubfelu, haben immer einen belebenbett (EinfluR auf bie lhn*
tigfeit beb Kictemnarfe« unb wirten um fo wohltatiger, alb
gerabe bie Bewegung ber Kicfenmubfeln im gewdhnlichen
Sieben Bernahldfftgt wirb.

Oie Kbbilbung gig. 9 oerbeutlint unb bab Kum pf»
beugen unb Kumpfftreden, inbem ber Obertérper bei

feftftebenben giRett unb gefdfloffenen ftnieen bie aufrechte
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©tellung unter c Berlafit unb ftd) etwa bi« gum regten
©intet bei a Borwdart« beugt. Xa« ®orwéart<bcugen unb

©treefen mag anfangs langfam, bann mit einigem ©cbwung

sa 9

auSgefibrt werben, (lin Stumpfbeugen feitwart« unb ricf*
waért« ift nur in geringer 9tu«befmung, unb ba« ledere na»
mentticb lehr Borfiebtig au«gufiibron. Xa« Stumpfbreben
narf) recht« unb linf« erftart fid) nact) Analogie be« ftopf*
breben«. gar bic Uebung bc« oberen Stumpftbcilc« bient
ba« 9ld)felbeben unb 9ld)felfcnfcn (gig. 4.,b), fo wie
ba« $or= unb Sticffcbultern, eine "“Bewegung ber ©d)ul*
tern au« ihrer urfpringticbcn Gattung nach Born unb hinten.
9lu« ber Serbinbung ooit 2ld)fetbeben, SBorfd)uttern, Qtdifet»
fenfen unb Stueffdjultern ergiebt ftd) ba« Schulterfrei*
fein. Xa« Stumpffreifcn uerbcutlicbt gig. 9,b— d unb
beftebt au« einer SBerbinbung Bon 93or=, ©eit* unb Stiicf
beugen be« Stumpfe«.
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Sffienn man bebenft, welchen ©influR bie Schultern beim
weiblichen @efd)led)te auf bie fcbone Haltung bcr fogenanntcn
SBitfie audiben, fo muffen bie lebterat Hebungen, »eiche einer
2)in~Mcler[d)larfung in biefer [Region Vorbeugen, fchon als-
Schonheitsmittel in SBctrad)t»fommcn, trenn bie Kraftigung
ber SchultermuSfcltt nicht gréBere SBebeutung bcohalb hatte,
»eit babureh ein nachthciliger ®rucf ber Schultern auf bie
baruntergetegene SRrufigcgenb aufgehoben »irb.

SBcitn weiblichen ©efdjlecfjte ift gerabc bie obere ©egenb
be« [Rumpfe« burd) gréBere Schulterbléatter unb flartere ©nt«
»icfetung hi« ticgcnber groRer SKuSfcln fir [Bewegung ber
oberen ©liebmafien ausgezeichnet. 6« ift bad fiir bie SRefpira*
tion beS SERcibcS nicht unwichtig, inbem bie Sinathmung
weniger burd) baS -pcrabfleigen beS Bwerdjfettee, als burd) bas
SHufjleigen ber beweglicheren unb mehr fpiralférmig geftalteten
[Rippen bewirft wirb.

Sine 23etf)atigung be« unteren[Rumpftficile« burd) 6 tift=
heben unb £uftfenfen, wobei ftd) ber eine gufj burd)herauf»
Ziepen ber fouftc etwa einen Soll oom SBoben erhebt, ift nur

in befebranftem 'Diafe julafftg.

4.

$ic "Bewegungen ber unteren ©liebmalen haben etwa«
‘ilebnlid)c« mit ben SHrmibungcn, inbem fte gleichfallc nach
ihren brei ©elenfcn in 93cin-, Knie« unb guBthatigfeiten jer«
fallen. SERic bie SHrmibungen auf bie SBruftbdble wirfen, fo
jiehen bie SBeiniibungcn mit bcr SBauch« unb SBecfcnboble in
naherem Sufammenhange. 3Mc Vauptmuefeln, »eld)e bei ben

SBeinubungcn gcbraud)t »erben, fiitben ihren Urfprung in ber
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U3anct)t)ot)le ober am Séccfen, fo bajj ihrer Shiitigfeit aud) ein
(Sinflufs auf bie beim weiblichen ©efd)led)te befottberb ootwie»
genbe Serbauungb» unb gortpflanjungbregion beb Dtganib»
ntub jujufdjrcibcu ift.

die Sctniibungtn erfolgen mit «Qilfe ber Dberfchcnfel»
unb fmftmubfeln, welche ihren Snfah am unteren Il)cile beb
Jlumpfeb haben, diejenigen biefer Uebungen, welche mit Poll»
jtanbiger ©treefung oon ben liften bib jur guffpifee aubge»
fihrt werben, fmb hieraub gefefjlechtlidjen unb conpentionellen
©tinben ihrer 3abl unb Slubbehnung nach auf ein gerittgeb
Stafj ju befchranfen; jte erfolgen im ©taube auf einem ©eine,
woburd) bab ftanbfreie ©ein auch eine freiere Jhatigteit
gewinnt.

Seim ©preisen (gig. 11, g) ncrldjft bab eine Sein bie
gefd)(oflenc Haltung in ber ©runbftelinng unb begiebt ftd) in
geraber 3tid)tung jur ©preijbalte Por», feit» ober riicfmortb.
dab Sogenfpreijen ift ein Uebergebcn ju einer ber ©preis»
halten nicht in einer geraben, fonbent in einer ©ogenlinie;
wenn man 8 23 in bie ©preishalte feitwartb geben will, fo
befdweibt man mit bent jfujie einen Sogen oorwartb u. f. w.
Sogenfdiwenfen heit biefc Uebung, wenn ftef) bab Sein
in biefer Sinic fchwungbaft hin unb her bewegt, wab ttad)
ben betriebenen ©prei*halten hin, auch bor ober hinter bem
©tanbbeine erfolgen fann. 2lub einer fchwungbaften Serbin»
bung beb Sor» unb Duiidfpreijenb ergiebt ftd) bab Sein»
fchwenfen. dab Seinfreifen wirb unb bei gig. 11, f
anfdiaulich gemalt unb erflart ftd) ttad) Qlttalogie beb Arm»
freifend; eb fann juerji in ber fteinjicn Areiblinie erfolgen, bie

ftd) fpiralférmig immer mehr erweitert, ober and) in Serbin»



grcibungert im Stegen. 75

bung j»cier Arcislinicn nad) oorn unb hinten jur fdjrag»
liegenben Siebte ao bargefkllt »erben.

Son ben KfmtiilmitfICtt ifl befonber« ba« Sengen unb
©treefen im Aniegelen! yon Sebeutung, »eil baburd) einer
©dfwadfe in einer (Region yorgebeugt »irb, »elcbe fir gute
Gattung be« Korper« yon groRter SBidjtigfeit ifl. ©ine
©dpoacbe ober Scrbitbung am Knie »irb bem Korper immer
etra« oon ber ganj fcflen unb »iirbigen Haltung neunten,
bie ben Ulienfd)en aue”eidmen folt. SLoir untcrfcficiben juerfl
ba« .fyjcbbeugcn berKniee, »obei berUnterfcbcnfel be« ftanb»
freien Seine« nadf bem DberfdfenM ju beraufgejogen »irb,
unb bann ba« ©entbeugen, »obei fid) ber Dbcrforper
bitrd) ein Seugen ber ftanbfejten Seine (ober auch nur eine«
berfeiben) nieberfentt (gig. 12, i— f). 3ebem «Ochbeugen folgt
ein ©entftreefen, jebem ©enfbeugen ein ©temmftreden
ber ftniee. ®a« ©entbeugen »irb nach bem uRinfcl beftimmt,
ber burd) Ober» unb Unterfcpenfel gebilbet »irb. Sin fdpietl
bintereinanber fotgenbe« fortgefebte« ©entbeugen unb ©temm»
ftreefen beiBt Knicmippcn.

®ie jyitfiitoungcit ftnb ber 3ab( nad) unbebeutenb, ba
bie (Mente be« gupe« nur ein Seugen unb Otreefen, eine
©eitenbcregung unb ein ®reben um bie Sdngenaje in ge»
ringem Ditage julaffen. Unb bod) ifl bie Kréftigung ber guR3»
muc«!eln infofern notbig, »eit eine normale gufbilbung bie
Haltung be« ganzen Dberforper« bebingt. 2)a« guBan»
Sieben unb =Otreclcn »irb »ie bei gig. 12, d bureb 2
Sieben ber gujjfpibe nach bem Dbertérper $u, unb bureb gegen»
tbeilige« 2Ibftrecten bemirtt; e« fann Oont ftanbfreicn Seine in
groberer Au«bebnung, al« oom flanbfcflen (Jig. 2, a),
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gefchbeben. £>ie Seitenberocgung bet gipc erfolgt, wenn fte
abroecbfcltib au« bet recbtroinfligen Stellung (gig. 1, a) in

gig. 10.

bie Scblufjftellung unb au« tiefer roiebet in jene ibergeben,

toa« »on einem gu8e allein, ober oon beiben jugleicf) geibt
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werben fann. ®a« gujjfreifeln ift itacf) gig. 12, e leictt=
oerftcinblid). Seim Stcmmftrcden (gig. 10, e) ber gifje
fommt ber ftétper jur erhobenen Stellung auf 3cfien unb
Sailen, unb wenn biefe« Streifen unb Senfcn fdmelt hinter»
einanber folgt, foheifst bieUebung gufiwippen. $5a« gufi»
flappen ift ein f<f)Wunghafte«lJiiebcrfenfen be« in berfjaden»
ftellung angejogenen giifje« (gig. 2, a).

6« bienen biefe befebtiebeuett gufiilbungen nid)t allein
ben Staub» unb ®Icicbgcwid)t«oerhaltniffcn be« menfd)lid)en
Sorpcrg, inbent fte eine gute Haltung unb einen guten ©ang
beforbern; fte ftnb guglcid) ein gute« SDtittel, ben Slutlauf
ftarfer nad) ben gujjett ju leiten, wcehalb wir fpater mehrere
berfelocn al« probate« Stittcl gegen falte gifje jufammen»
ftellen werben.

Sei Scfcbrcibuttg ber greiibungen haben wir ba« Ser»
bleiben in einer Stellung jur ®aucrbalte al« befonber«
anflrengenb unb fréftigenb bezeichnet. 9tid)t mit Unrecht hat
bcchalb ber mfjcilgpnmaftifer Dr. Slicumatin auf fokhe befoit»
bere Stellungen unb ®licbcrhaltungen hingewiefen, welche,
wenn fte auf einige 3cit eingenommen werben, eine gute
Soirfung auf ben Drgani«ntu« au«iiben unb au« biefem
©runbe al« '(kaferoatit> gQCtt ftmnlheiten angcfchen werben
fénnen. «3Bir geben and) ooit biefen Stellungen einige Sei»
fpiele, befonber« weil fte ftd) fiir bie 3immergpmnafiif eignen.
Unfcre fieferinnen mégen jur Srobc bie Stellung itad) gig. 11
genau einnehmen unb in berfelben oerharren, fo lange e«
ihre Strafte geftatten. ®abci werben fte ftd) atlcrbing« oott ber
attftrengenben ©igenfdjaft folcher Stellungen, bie an ba«
ruhige 2luchalten beim Stellen lebcttber Silber erinnern, tber»
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jeugen. ®tc 2Bitlung biefer Stellung befebreibt Dr. Reumann
baliin, baf fte ,jur Starfung bob 3ufammemoirfcnb ber feb=
liigen ©eroebe bc« ganjen Aérper« unb junadjjl jur berartigen

Starfung ber $ufi=, Untctfcbenfcl» unb Seinmubfeln, ober
jur uegleid)ung beb SBlutumlaufd im ganjen Adrpet, aber

junédift in einem guge ober einem Seine bienen". ®ie
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Stellung nach gig. 11 wirb natiirlich eben fo auf bem rechten
Seine eingenommen; ober ba« Spreijen bc« ftanbfrcien Seinem
erfolgt ricfmart«. Dil« Seifpielc geben mir noch folgenbc Ser«
anberungen biefer Stellung:

a) ®ie 3lrme werben jur Schraghalte aufwérts, wie bei
gig. 14, A gehalten, wahrenb ba« linfe Sein fo heraufgejogen
wirb, bah Ober» unb Unterfchenfel uttb ber aufrechte Ober»
forper in rechten Sffiinfcln ju einanber flehen;

b) bic 2Arme ftnb in ffiaghalte feitmart« (gig. 11, b),
wéhrenb ber rechte Unterfchenfel fich in mOebbeughalte befinbet;

c) bie 2ltme werben gehalten wie bei ftig. 7, e; ba« linfe
Sein jur Spreijhalie ricfwarte;

d) ber rechte 2rm wirb junt «'doebbebett gehalten, ber linfe
jur Skghalte feitmért« unb ba« linfe Sein jur Spreijhalte
oorwdart«, worauf ein bteimaligc« langfame« gufjfreifeln
(gig. 12, e) oott linfe naef) recht¢, unb oott recht« nach linf«
erfolgt;

e) bie Dirme werben wie bei gig. 10 gehalten, ber linfe
Unterfchenfel breimal langfam jum ffebbeugen aufmart« ge«
jogen unb eben fo langfam wieber geftreeft;

f) bie 2Irme ftnb jur Schraghalte abwart«, wie bei
gig. 16, a, gehalten, ba« reite Sein fihrt brcimal Scinfreifett
(gig. 11, f) oon oor« nach riicfwérte, unb eben fo breimal
Bon ritef« nach Bormart« au«. Unfere Seferinnen wollen ftch
nach biefer Einleitung felbjt bexartige Stellungen aucbcitfcn,
in benfclben auf einige Seit Berbleiben, ober wéahrenb ber«
feloen einige leichte Ucbungcn langfam au«fubren. 2Bir
fottnen bem Dr. Dieumattn jugeben, baff 10— 15 folcher

Stellungen, wobei bie Uebcitbcit auf ber Stelle bleiben, unb-
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fleine Raufen j«r diube baswifcpen legen, fooef) bebeutenb
warm ju machen pflegen, ja fclbfl im fiihlen 3>mmer jlarf in
O<f>t>cijs eerfejjen.  Jiur ratben mir, nicht fo fiele fileber
-Haltungen btntcrcinanbcr oorjunebmen, fonbern fte nad)
fundieren Sewcgungen bann unb wann ciitjulegcn. fRament*
lief) fur neroenfehwaebe $)amen werben midie anfpannenbe

Xauerfletungen nur mafiig jur Glnwenbung fommen birfen.



n.

3freittl3ttngen iw (ftelett unb Raufen, Hipfen unb
Springe«.

Oie Freilibungen im Sieben werben fiir unfereit 3wcct
bie oorwiegenben fein muffen, ba unfere ©pmnaftif fur beit
bcfd)ran!ten SRautn bed #aufe« beftimmt ifi. Snbeffen »ollen
wir boef) biejenigen Scibedlibungen nid)t uUbergeben, weldfe mit
einer ©ewegung oom Drt o&erbunben ftnb. SchctS 3immer
wirb bod) wenigftaw fo oicl Diaum barbieten, ba§ man barin
untergeben fénne, unb notbigenfattd lagt ftd) and) ©eben,
Saufen unb Hipfen am Ort ober in fieiueit Greifen audfiibreu.
2Bir umgeben biefe Hebungen um fo weniger, weit ftc bie fiir
Fraueitjiimmcr bcfoitberd wid)tige Uebung ber unteren Grtrc=
mitaten oeraitlaffcit unb bie Soirfungen ber ©pmttajlif
jteigern. 3eigett wir fogteid) nuferen freuttblichcn Seferinnen,

wie ftc biefe Ucbungett anjufangett babett.

L

©eint ©eben bleibt bie Saji bed furpera einen 2lugen=
btict auf einem ©eine ruben, weibrenb bao anberc ftcb oom
©oben erbebt ober oorwéarts bewegt. 6« bleibt ber ©ang ba«

cinfadtfte, wobtfeitfte unb 3ebem moglidte  fWittet  ber
itloff, adcibt. &au$stymnafitf. 3. 6



82 3ur Selefnung unb Stmocnbung im iRcfcmbcren.

~Bewegung, rodele« namentlid) oonben Samen no<f) »iel St
wenig benubt wirb, itud) oon ihnen faitn man fagen: ,e$
Wiirbe fiel befer geben, wenn man mehr ginge". 26ir tonnen
nnes hier nidjt auf bie ©genfebaften eine« fchéneit ©angeéd

einlafen, ober baad ©fiarafteriftifdje fdiilbern, weldk'b im
©angc bed ©njelnen liegt; wir bewerfen nur, baf aud) beim
©angc jene fd)on betriebene gute Haltung beo fiérperS ein»

aubatten ift, baR bie guffpiijen beim ©eben auemarte ju



Freiibungen im ©eben, Saufen, Rupfen unb Springen. 83

(teilen frnb unb bajj grauen feine jn groBen ©djritte machen
fallen. Unferc Damen mdégen ben ®attg an Ort unb »an
Drt in ber SBeife auefubren, baji ein ©dnitt mic ber anberc
in gleichem unb fcjtcm Sempo erfolgt. Sind) mogen ftc fiep
far ben Bmccf ber Seibcéiibung baran gewdhnen, ihren ©attg
an einen beftimmten Saft ju binben, inbem fte 5 33 beim
elften non brei ober nier geritten ein wenig (tarier auftreten
unb fo im ¥4 ober 4/4-Saft geben lernen. Sogleich mit bem
©eben auf ber ©teile ober mit bem Umjttgc im RBinmer Der»
binben mir einige ©lieberberoegungen. SEBir mechfeln 5 33,
Slbpattg ber geftreefteu Sinne unb 35Baghalte berfelbcn feitméartS
in ber SBeifc, bah jebee mit jmei, brei ober nier ©d)rittcit ner»
bunbenmirb; ober mir taffen G je $roei ©ehritten Sierfdirdnten
ber Sinne auf bem Sfticfen (gig. 2, b) mit 33erfd)rdnfen ben
felben nor ber 33ruft mechfeln; ober mir halten bie Slrme mic
bei gig. 12, c unb ftreden fte feitwartd ober aufwarts Sl jmei
©ehritten aud, mahrenb fie ju ben folgenben jwei ©ehritten
mieber attgejogen merben. Die Slrmibungen, welche mir
unter 1, 2 ale im 34=unb 44»Saft barftcllbar befdjricben,
nerbinbe man mit ©eben im ¥4 ober #%bSafr. Ge mirb beit
Damen (berhaupt Unterhaltung gemaken, mit bem ©eben
allerlei SIrmubungen unb anbere ©lieberbcmegnngen, mic fte
unter 1 befchriebett ftnb, ju angemeffenen 3ufammenfiellungcn
S nerbinben.

3u ben ©angarten, mc(de ftd? nod) befoitber« eigen»
tbimlid) geftaltcn, redpten mir ben 33atlen» ober Beben»
gang (gig. 10, e) unb ben £acfettgang (gig. 2, a), bie
beibe leid)tPcrftanblid) ftnb. 2Bir gehen jmei ©djritte mit ge»
mohnlid)ctn ©ang, bann jroci ©eftritte mit 33allengattg unb im

"
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SBccbfel fo weiter; ober mit jtoci gewobnlidjen Stritten jwet
Stritte £acfengang im 28ed)fcl, ober nad) jrnei Schritten
|>aetengang jweiStritte23allcngangk. $>ergufwtppgang
entfiebt, wenn bei jebeni 9ticbertretcn ein fcbucUce £>cbett unb
Senfen bebftiirpere unter Dtitwirfung beb gufgelcnte« erfolgt;
beim gufflappgang feft jebcbmal bic |[>adc juerfl nieber,
wiibrenb biefetn fofort jeneb fdjwungbafte 2ufftappen mit ber
ganzen guffoble folgt. 'Dian orbne fid) bie Uebung fo, baff
bei jebem liitfen ober regten Sitichcrtrctcn gufwipp» ober guf»
flappgang bargejlellt wirb, ober baf nad) jwei gewohnlichen
Schritten jwei Schritte gufflappgang k. folgen. ®en guf=
flappgang tUbe man and) fo, baf bei einem Dicbertrcten ein
jweimaligeb Stoppen erfolgt.

SSott ben Snielibungen oerbinben wir mit bem ©eben
bab#eb= unb Senfbeugen unb ba« Stnicwippcn. Seim Sttieber*
treten bee Unten 'Deinem werbe j. 23 bae rechte 23ein fdntcll
nad) bem Dberfchcnfcl ju angelegen; baffelbc erfolge bann
and) umgcfchrt. $icfe« $ebbeugen werbe bann and) fort=
gefegt ober im Qcchfel mit ©eben aucgefiifirt. ®a« ©ent»
beugen fugen wir bent ©eben fo ein, baf j. 23. auf (Sitte! ber
redjte guf ju einem mafigett Schritte oorwarte gebt, weif)*
renb auf Bvocil ein Snicbcugen rechte wie bei gig. 12, h,
erfolgt. ®abei wirb bic Saft bee Aérpere nur von bem beu*
geitben 23einc getragen, beim bae linte 23ein fpreijt oorwartc,
ober fiihrt bei angejogencr guffpibe einen Jupf auf bett23oben
au«; in ben fotgenben jwei Beiten erfolgt nun unter beufelben
SScrfmltnijfcn Dticbcrtreten unb Sniebeugen linte bei 23or*
fpreijen red)t«. 3n tner Beiten mag biefee Senfbeugen littfe

unb redjte bargeftellt werben, worauf wieber Pier gewdhnliche
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©dritte folgert, ©tatt beP JupfeP mit bet $acfc fartn baP
ficurbfreie ©ein mit bet gangen gupfoble, wobei baP gupgelenf
bebcutenb abgeflrecft werben muff einen ©d)iag auf beit 23oben
auofiibren, woraus bei- © dttaggang entfielt. ®cr ftnie»
toippgaitg ift teidit ju »erflehen, roettn man baP ftniewippen
fenttt. ®er ©elbflcrftttbung Ubertaffett mir cP, bic ©erbinbung
bcP gufsfreifenP, ©ogenfbnxnfenP, SeintreifcnP k. mit bent
©eben I>crguftellcn.  2I(P befonbere ©angart beseidjncn mir
itodt baP ©eben mit © orflellen, wobei auP ber ©runb»
fbcUnttg (gig. 1) j. 23 baP linfe ©ein auf (Sitte! ju maRiger
©dtrittfteiung auf geraber Sinie nad) (inte jtellt, mabrenb in
ber jmeiten 3eit bae rechte ©ein jur ©runbftcdung wieber
nadtfteut. (SP weibfett fo ftctP ©runbjtelinng mit ©réatfb5s
jtedung. ®er ©orfiedgattg tann in biefer SlBeifc »ot=, feit»
unb rucfmartP gefdjeben; and) fantt ©or» unb ©adtjtellen in
einer 3eit erfolgen, ©(an gebe j. ©. nach (inte bin fo, bajt
ein ©ebritt in jwei 3eitett, ber folgenbe in einer 3cit ftatt»
finbet. 9luP biefem ©orfiedgattg wirb ©eben mit ftreuj*
fb ritt eit, wenn bae 9(ad)ftedbcitt nibt jur ©rnnbficUung,
fonbertt treugenb oor ober hinter baP ©orftcllbein geftedt wirb.

2.

Stic ftb bae Saufen sunt ©eben oerbalte, braubett wir
unferettSeferinnettnibt erft ju befiniren. ®ie Sauflibuttgeit
befbrbertt  ttodt mehr alp bic ©cbibnngen bic ©iberbeit,
Seibtigfeit unb gefbnteibige ©dptcUfraft ber unteren ©lieb»
mafjen, inbcni baburdt gup», 26aben=, ©cbenfel» unb untere
9tiicfgratPrcgion jur energifben unb burdtgreifettben Xbeitigfcit

»eranlafjt wirb. ®ie 2trme werben beim Saufen gehalten wie
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bei gig. 3; nur muff ficf) fonft fein geiler in Haltung unb
©ewegung beb Adérperb babei einfdfleidfcn. 3u ben ©ortbeilcn
ber Saufiibungen gefeilt ftd) nod) ber fiir bab weibli<fle @e=
fd)led)t wichtige Umftanb, baff burd) fte bic £aut unb bic
Sungen in bie grofte Jf)atigfeit unb bab ©tut in gehorigen
Umlauf gefegt werben.

2Bir laffen juerjtbab gemaRigte Saufen auf ber ©teile
Gben, inbem nad) jmei gcwdbnlidjett dritten in jroei gleichen
Beiten unmittelbar barauf oicr Sauftritte folgen, fo baff ber
Beit nad) auf einen gewohnlichen Jritt jwei Sauftritte, bie
auf ben 3ei)cu gefd)cficn, fommen. Die Uebung erfolgt in
bem dtoptbmub — _1_ u. f. ro. ©iit »ierSaftfdfritten
wed)feln eben fo ad)t Sauftritte, ober brei mit fedje, fiinf mit
jebn u. f. m. 23ic an Drt, fo erfolgt biefer SBechfel oon
©eben unb Saufen oon Drt im Umjug burd) bab Bimtner
in Sreibliniett. $tit ben Sauffdjrittcn mogen aud) ruhigere
Stellungen roedifeln. (Sb werbe 56 . bie ©tcllung bei gig. 11
eingenommen unb oier Beiten lang aubgeljalten, worauf in
berfelben Beit ad)t Sauffdfritte folgen.

Sine Steigerung in ber ©djnelligfeit tritt ein, wenn wir
5©. mit jwei Jaftfdjritten fcd)b Sauffdjritte in 2Red)fel treten
laffen, fo baB bic Sauffdfritte in Jriolcn nad) bem Otbotinmib

_JL JL mit ben gewsbnliden Schritten oerbunben
werben. Buleijt wirb bab Saufen auf Dauer ohne Untere
bred)ung fortgefel3t. Sine ©etbinbmtg oon ©licberbcmcgungen
mit ben Saufiilbungen galten mir nid)t fur geratfxm, weil
bann bie Srufttbatigfeitcn auf einmal ju heftig wirben;
l)od)jtenb ftnb einige iUrmbalten mit bem Saufen geeignet ju
oerbinben. Slubftrcden ber Ulrmc feitlingb jur Soagbaltc ober
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aufwarts jur ®enfelf)alte wirb bann unb wann ganj jwccf=
gerndp mit bem Saufen ju Pcrbinbcn fein.

3.

©a« Hupfen ift ein leiste« Sluffcbnclicn be«Seihe« burd)
fchwungbaftc« ©tcnmiftrccfcn ber guf;* unb Unterfdfenfet»
muffeln. 2Bir orbnen fogleid) ba« ©eben mit 9iiebet=
hipfen heim Umbergeben auf bem Binmter alfo an. baff ber
linfe BuR in ber erjien Seit ;u einem gewodhnlichen ©ehritte
oorfteltt, wabrcnb in ber jweiten Seit burdf fdinctlc« ©temm»
ftreefen be« linfen BuRRe« ber Seih fo aufgefcbiteilt wirb, bal er
in ber jweiten 3eit auf Beben unb Sailen bce rechten BuBe«
nieberjtellt, wa« natirlich mit einem elaftifdfen Sengen im
BuR* unb Aniegelcnf Perhunbcn fein muB. ©iefe« 9iicber=
hupfen gefcEiclit immer hei beit rechten ober linfen ©djrittcn,
ober jmeimal Ihtf« unb recht« im &décd)fel mit jwei gewdhn*
liehen ©ehritten, ober fortgefet litt'« unb recht<. Seim Weber*
hiipfen be« einen Seine« mag ba« anberc ftet« ein fd)tielle«
«Oehheitgen auSfilbten. ©er Sorjlcllgang wirb mit Hiipfen fo
geftaltet, baB 5 S. auf ©in«! ein Hipfen auf ben linfen gug
gefchiept, todhrenb auf Bvoei! ber red)te gufj nachftellt. ®ie
Scrdnbcrungen bamit moége man felhft erproben, ©ac«
Hipfen auf einem Seine orbne man 5 S. fo, baR ber«
linfe Sein Pier fntpfc au«fibrt, worauf Pier ©chritte mit
Gcd)tcautrcten folgen unb barauf bac red)te Sein Pier fjipfe
barftellt rt. f. f. SDtit ben Pier ofuipfen auf bem linfen Seine
mag auch eine ganje ©relung linfcum erfolgen, wie heim
SechtShipfett eine ©ret)ung rechtsum. ©a« Seinfdpoenfcn

(Big. 12, 1) 1aBt fiep leidft mit bem Hipfen perbinben, inbeni
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g 8. gu jroci Rupfen linf« 3Ricf= unb ©orfchmenfen be«
regten ©eine« erfolgen lann, mé&brenb narf) gmei eingelegten
©ritten ober ©dritten nun and) ©cinfdimenfen linf« gu gmei
Rupfen recht« gefd)iei)t. 2tud) hier mége man ftet) felber bie?
jeitigeit ©lieberbemegungen jufammenftcllen, bie fid; mit bem
impfen oerbinben lajfen. Gilt beibbeinige« ober einbeinige«
fiurghtipfen geftalten mir fo, baf ber gange Kdrper geftreeft
gehalten unb im Salienftanb fortgefefet aufgefcbnellt mirb,
ma« an Drt ober oon Drt erfolgt. Da« Sdmttifdiblpfen

gehort gleichfalls hierher.

4.

Da« Springen unterfd)eibet ftd) oont Rupfen burdf ein
langere« uluffliegen be« fieibe«, megu natirlich unter allfei?
tigerer SDtitroirfung ber gu§=, Knie? unb SRumpfpartien mehr
Ulnfhengung unb Schroungfraft erforberlich mirb. So be?
beutfant ber Sprung al« gpmnaftifche Uebung uberhaupt fein
mag, fo famt er hoch fur ba« meiblicbe ©efchlccht nur in be»
fchranftem iltapc gur Anmenbung fommen. 2Bir nnterfcheiben
beim Sprung ba« ©engen ber unteren ©liebmafien — ba«
Sibftofjen unb Qluffliegen unb ba« Dtieberfommen be« Kdrper«
auf ben ©oben, melchem ftd) ftet« ein ZAufri<hten gur ©runb?
fteUung anfd)lieSen muh. ©tan gemdohne ftch, biefe IImtig?
feiten anfang« erfl naih Bihlen barguftelicn. 3luf ©in«!
erfolgt bei {entrechtet Haltung be« Dberforper« ein ©eugen
beiber gefchloffenen Kniee unb gijje, inbem letztere ©allen?
ftanb einnehmen; auf 3mei! fchnelle man ftd) unter fraftigem
Stemmftrecfen ber giifk unb Kniee in bie £6he, fo bap augen?

blicflich bie obllftanbigjte Strecfung be« gangen Kérper« ein?
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tritt.  3m Biu [({liegt fteh bem Utuffpringen britten« bab
Biieberfommen an, weclchcb mit bemfetben elaftifcficn »Beugen
ber gufs= unb Anicgctcnfe »nie beim Zlbfd»nellen gefdnebt,
worauf bie ©prungtfratigfcit mit ruhigem 2ufridsten jur
©runbftcllung fd»licfit.  Ohne bab (&inhaltcu biefer nier
»Biomente, weld»c natirlich fchncll in einanber tbergehen, ift
fein ©prung richtig unb jutréglid». Namentlich ifi [treng auf
ein »Beugen ber Anie» unb guggelenfc beim Nicbcrfpringen ju
achten, weil fonft eine nachtheilige Grfchittcruug beb »Bicfetn
marfeb unb beb ©ehirnb erfolgt, giir grauen fomrnt eb gang
befonberb auf genaue Ulubfiihrung biefer gpmnaftifchcn Uebuug,
unb burcraub nicht auf einen holben ©prung an. 3(t ber
©prung erft am Drt gelbt, fo mag er am Drt auf ©critt=
weite nor-, riicf= ober feitwartb, tber mit Ateibe gezogenen
©trief», Uber ©d)nureu u. bgl. erfolgen. »Beim Niebcrfprung
ober Jieffprung, ben unfere SDamcn oon einer 3ufbanf,
oom ©tuf»l, oon ben ©tufen einer Ireppe u. f. w. aubfiihren
fénnen, ftnb biefelben Kegeln ju beobachten.



m .

pi&erflattbsécroegungen ober fogcitannfe fdjwebiCdje
2tebungcu.

Turd) ben fchwebifdjcn ~tofeffor 2ing ftnb auper beit
unter 1 unb Il befchriebenen actioen Turniibungen nod) an*
berc Bewegungen in Stnroenbung gcbrad)t worben, welche in
einzelnen fallen befonbere fraftig auf ben Drganienm« wir*
len unb bic (iigcntbimlidjfcit haben, bap ftc fiir einzelne
Aorpertbeilc befonberS beregnet werben fonnen, ohne babei
bic mC'erjthatigfcit unb ba« Ulthentbolen fo fehr in Unruhe Sl
oerfepen.  3Bir nennen fte Sfdibcrftanbabcwegungen (©tup*
Ubungen, buplicirte Uebungen), weil babei Gciner auf bie
Bewegung bed Sinberen infofern einen (iinflujj auaiibt, atd
er berfeloen einen angemeffetteit SBiberftanb entgegenftellt.
Um unferen freunbiicheu fieferinnen eine 9tnfchauung ooti
biefen Uebungen 5l geben, erfuchen wir ftc, ben Beigefinger
ber linfen foanb fo ju beugen, wie ca Big. 13 barjtellt.
Ter rechte Beigefinger berlihrt mit ber ©pike ben 9lagel bed
linfen, ben man langfam ju ftrecfeit ocrfudtt (nad) a hin),
bod) fo, bap e« ber rechte Beigefinger burch barmonifdjen
©egenbrud erfehwert.  Jiadtbcm bie ©tredung »ollenbet ift,
beugt man mit bem redeten Beigefinger ben linfen roieber
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nach b hinab, inbem ber teuere nur aUmalig unb immer
bem SDruefe wiberjtrebenb nadjgiebt.

©dion nad) biefent einfachen Seifbiele werben unfere
Hainen an ftd) felbft erproben fénnen, welche 2njtrengung
ed fir baf gingepglieb foftet. um nur einen maRigen 2Biber=
ftanb ju befeitigen. 2lan tjat biefe Ucbungen fiir alle Seibe«-

tt>eitc erfunben unb ftc namentlidf im Sntereffe ber $eil*
ghmnajtif weiter audgcbilbct unb mit Qjrfolg angewenbet.
San ©eiten ber fdfwcbifdien Jurnfdjute ftnb biefe buplicirten
Uebungen ben natiirlichen actiden gegenuber fetjr Gberfrf)abt
worben, unb namentlich hat man ihnen ohne feieren "Jtad)=
weib beftimmte (MIlarungen gegeben, infofern ftc auf ben
arteriellen ober oendfen Slutjtrom, auf Dterocn u. f. w. einen
ganj faracifett ©nflufs hflGen follten. 3Bir laffen biefe 3H)C05
rien bahingcftellt fein unb betrauten bic fogenannten fchwe*
bifchett Uebnngen im 2lligemcinen als mit ber Semcgung
gleidjbebeutenb, inbem ftc unsweifclhaft gleichfalls ben ©toff-
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wechfel tmfc bic (Ernahrung forbern, bic Sttncroation erhéhen
unb eine ftarferc arterielle (lebenSfréftige SBlutftrémung) in
ben bewegten fiérvertheilen gur “otge haben. ®icfe (Eigen»
febaften madfen bie SBiberftanbdbcwegungcn and) fur bie twr»
bauenbe ober ftranfheiten oerhiitenbe ©timnaftil brauchbar,
weshalb wir einige berfclben bcfd)rcibcn, namentlich fir ben
galt, bap ftd), wie erforbertid), jwei 25amen jur Ausfiihrung

berfclben jufammenfinben.

28ir fntpfett jur Grflatung an bie 3Kuftration gig. 14
an. fner fleht grau A oor grau B unb halt beibc Arme
jum f3od)heben, wahrenb B bie gefireeften Arme auf ber obe»
ren ©eite bei d erfallt, um fic auf bem SBege c— a— b bis
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| |

Juni Hlbhang, ober nur jur SZOagRalte feitwart« Rerabju*
fuhren, unb jmat unter fortm&Rrenbem Soiberfianbe oon A.
@S mag gleich bemerft werben, bal e> babei oon beiben
©eiten feiner (bermé&Rigen Araftanftrengung bebarf; bic
Hebung wirb bann richtig audgefiuhrt, wenn bic HBibcrftrebcnbe
in gleichem IDtaRc SSSiberjtanb teiftet, als bic Sewegcnbe Ara ft
anmenbet.  23or jeber biefer Hebungen mdégen H3cibc frifchett
Hithcm holen.

Ucacbbecm bic Hlbfiibrung ber Hirme in befagter HBcifc er*
folgt ift unb mit Sodlaffen ber Hirme eine furje 'flaufe einge-
treten mar, fihrt nun A ihre Hirme auf bem URege b— a— ¢
roieber jur SRaghalte ober jiim mdodihchcn, wobei nun B ben
SKSibcrjtanb in gebauter HBcifc anmenbet.  Dtéchft biefen jmei
Uebungofallen wirb biefelbe Hebung noch auf folgenbe jwei
Hirten burchgenommen. B erfalit bie im Hlbbang hcfinblidjen
HIrme oon A oon ber unteren ©eite bei e unb fuhrt fic unter
HBibcrjtanb oon A auf bem 23egc b— a— ¢ bif jur HBag*
halte ober jum mdoebbeben; im jWeiten galte fuhrt A ihre Hirme
au« 'ooefthehen ober Sffiaghalte bi« jum Hlbhang, wa« B bei
ber Raffung bei e unter angemeffenem HBiberftanbe crfchwert.
Hin biefem ©eifpiele mdégen unfere fieferinnen jugleid) erfehen,
bal3 febe biefer buoiicirten Hebungen in oierfacher HBeife au«*
gefuhrt werben fann. Gin unb biefeloe Hebung ift nur brei-
mal hintereinanber auBjufihren unb nach jeber Hebung mag
mit 8oc«laffen ber Hirme eine IRaufe eintreten, bie fchon ba=
burd) entfielt, baR bie Uehenbe ihre Hirme ohne HBibcrftanb
micbcr nach ber Hlu«gang«ftellung jurictfihrt.

Saft alle unter 1 befdjriebetten Sreiiibungen ftnb in foldier
HBcifc ausfihrbar. HBir ratben junachfl bie bort befchtiebenen
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2Armibungcn unter a— e in gebadeter Seife einjuilben; bei
ber Hebung e mdgen ftd) bic beiben Uebenbcn nicht hinter»
einanber, fonbern gegeneinanber flcllen. 23on ben ibrigen
QIrnuibungen eignet fid) noch bae Iridjtcrfreifen Sl foteber
2tu«fibrung.  Unter ben Qjttenbogeniibungen eignet fid) ba«
2tucfirccfcn ber 2lrme au« ber Haltung bei gig. 7, g unb
gig. 10 c fir buplicirtc Xarftellung, wa« nach ben der»
fd)icbenen 9tid)tungen bin erfolgen fann; bic Raffung ge»
febiebt bicr am Gtlcnbogcengctenf.  2llc biefc bubticirten 2Arm»
Ubungen bienen eben fo mie bic unter | aufgcfiibrtcn jur
©tarfung ber ©ruftmuéafeln, fo wie baju, bic ©dfulterbtattcr
guriuftretenb unb bie UJruft gewdlbter ju madjeu. Zon ben
Anietibungen beben mir ba« ©enfbeugen ber ftnice beroor
(gig. 12,h). A beugt 5 23 bei gefd)tojfenen gifjen unb
Anieen (unb 2lnne jum fuiftfiiih) beibe Aniee, juerjt nur
maéfjig, wabretib B ihre 2irtne auf beren ©futtern legt unb
beim 2lufrid)tcn Sibcrjianb leifiett. Senn ee barauf an»
fame, irgenb ein ©lieb befonber« Hll fraftigen, fo mag man
bie barauf berechneten grciibuitgcn unter | auemé&blcn unb
fte unter gegenfeitiger Untcrftiitjung buolicirt audfiibrcn. 23ein=
unb gufjibungcn wirben in foteber Seife am befien in ber
Otettung wie bei gig. 20 ober ftfjenb auf bem ©tul)l tarju»

(leiten fein.



V.
3lebuttgett mH iianbgerafficn.

wioielfeitiger Ubenl> jum Sljcil aud) anftrengen=
foer werben bic Freitbungen burd) “~Bewegung
gewiffer frei ju bewegenber ©erzeuge. Dahin
geboren bie ©tabiibungen itnb bie ©eiliibungen,
welche befonberS bie ©eweglidjfeit beS Stiicfen3
unb ber groben ©etenfe fiirbem unb febr ge=
wanbt machen, ohne ju erbten."”

$rof. Dr. Oiidjter.

®ie unter | unb Il betriebenen 'Freilibungen ftnb fir
ftcb fcfjun binrcidicnt ju einer einfadjen unb attgemeffenen
©tmtnafiif fir grauen.  Suéenn wir nun nod) anberc
Uebungen bejeiefmen, bie mit fjanbgeratf)en ober an befonbe»
ren, im §aufe ober im Bimnter leiefit berjMIbaren, orrid)=
tungen auagcfifjrt werben fénnen, fo gefcfjiebt bae in ber
Udbftdft, tDei(e um bie &dirtungcn ber Scibceiibung aifeitiger
unb burebgreifenber ju madjeit, tbciie um bie Adraeriibung
in bad ©emanb ber Unterhaltung ju fteiben. SZBir befdfranfen
unei fur unferen 3tt>ccf auf bie einfachen biefer Uebungen.
3u ben

©tabibungen

iji ein 4— 5 gujj langer runber (Stab non etwa J2 3alt int
5e>ur<bmceffer erforbertid), beit jeber Jifdfler fauber polirt fur
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etwa 2— 3 97gr. herjtetlt.  SDic Ucbungen bamit »erben
Bon ben Stedten ale ein fraftigee Uliittel anerfannt, um einer
2)fuefclfch»iid)c in ber Schultcrgcgenb oorjubeugeit unb einen
bcilfameti Ginflujj auf ©ruft unb Séirbelfaulc au«juibcn.
Unferc Schilerinnen mdgen ben Stab mit beiben -yanbeu
faffen, unb il>n »agereeljt (Sinne im Sibhang) oor fid) batten.
®ic £4anbe ftnb in Ocibcebrcitc Bon einanber ju batten. ©oit

hier aue unternehmen mir fotgenbe Ucbungen:

a) Stuf Sin« »irb bunb Scugcn ber GUenbogcn* unb
fmnbgelenfe ber Stab bie jur 23rufll)é6f>c nabe am Vorher
erhoben; auf 3tBei geben bie Sinne jur SBaghattc oormartd;
auf ®rei »erben fte »icber »ic bei Gin« angejogen unb auf
SSier jum mOodjbeben bei Bétlig geftredten Slrmen, ben Stab
»agcre<bt (iber bem Aopfe, gehalten. 3n Bier Beiten geben
bie Strme mit 3Bed)fet Bon ©engen unb Strecten »icber auf
bemfetben Soege jum Slbbang juriid. Ge »irb biefe Ucbung
fobann mit einer gufilbung fo Berbunben, baf Slm jcbee=
maligen Slueftredcn ber Strme ©allenfianb (gig. 10) eilige*
nommen »irb, »abrenb ftd) bie «jaden beim ©eugen ber

Sinne »icbher fenfen.

b) Gleichfalle in Bier Beiten »irb ber Stab fo gefihrt,
baff er auf Gin«! jur SOagbatte uonoiirte, auf 3»ei! Sl
$od)bebeu, auf ®rci! Uber ben ftopf Slm Stntegen quer iber
bie Schulterblatter »eggefubrt unb auf SSicr! Bollftanbig riid*
»arte abgefenft »irb Sur Haltung »ie bei gig. 15,¢c. £ie
epanbe muffen babei auf jioei Scibcelingecn au« einanber ge*
halten »erben. 3n Bier Beiten »irb ber Stab auch »icber

Bonuurt« gefihrt. Ge »irb bamit Gehen Bcrbunbcit, fo bajj
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jtt Bier Jrittcn ober ©dritten an Ort ober Bon Drt jene

Bier ©tabbalten gefligt werben.

c) Sei ber ©tabwcitbc, bie burd) $ig. 15 Berbeutlidjt

wirb, fo§t man beit ©tab mit ber ©pannung ber Srme.
9Baf)rcnb ber rechte Stritt bei ber Ucbuttg unbeteiligt bleibt
uttb gejtredt abwart« gehalten wirb, fuhrt ber linfe Sinn ben

gti- 15.

©tab auf bent 2Bege ttad) a hin (iber ben Aopf weg jur
£alte hinter bent Scibe wie bei ¢, unb bann auf bentfelben
SRege aud) wicber jttricf. ©affclbe fihrt in foldjcr UReife
ber rette 2lrm au«. SWan Beranbert bann bie Uebuttg aud)
fo, bah ber linfe Stritt ba« 3tuc!wart«fibren Gbernimmt, wal)=
renb bann ber rechte 2rm auf bem 2Bcge ttad) b ben ©tab

wieber Borwaért« fihrt; eben fo umgetehrt. 6« ift bei allen
Atoff, SBkibl. £au$09mnaftif. 3. Slufl 7
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©tabibungeit tberhaupt Sl benterfen, bafs ber Aérper mit
9lucttabmc bet oott bet 93crequitg ergriffenen Steile, toll-
ftanbig feft unb tubig gehalten mitb; bei bet ©tab»cnbc mit
einem 9ltm ift ba« ganj befonber« ju beachten, ba ftdi bet
Kopf babei umtuifiirlid) nad) ber ©eite ju neigen pflegt. £ie
©tabrcttbe mit beiben 9lrmen ift bie 9Bemegung unter b)
bet ©tabibungeit, mit mit SEReglaffung ber beiben Broifdjem
batten.

d) $>et ©tab wirb in ©timbobe, fpadnbe nabe bei ein»
anber, mageredit unb nur mit Daumen unb Beigefinger lofe
gebalten, bod> fo, bafs fidf bie $aitbc Ubet bem ©tabc bc=
finben. 3« gleitet Beit laffen beibe £anbe lo« unb ber
©tab fommt 5llm galten, um foglcicb mit ©dmctligfcit miebet
aufgefangen unb in bie erfte Haltung gebtadjt 8u »erben.
$a« gallenlaffen unb 9Bicberauffangen »irb in biefet 26cifc
fottgefeit.  3)iefeloe Uebung fuhrt fobann nur eine ffattbh
au«, inbem babei, jcitachbcm bie linfe ober rechte #anb
ju tbun bat, aud) littl« ober recht« 33orfd>rittftetlung ein»
genommen, ber freie 9lrni aber »ic bei gig. 2 auf beit
Stiicfcn gelegt »irb.  ©O0 einfach biefe Hebungen au«fcben-
fo ge»dbrett ftc bod) eine treffliche Hebung unb nehmen
iberbic« bie 9lufmer!famleit gehérig in 9lttforuch. © llc cibn»
liebe Uebung

e) ift bie, »obei beibe £anbe ben ©tab in bie SBagbattc
mit Suftgrijf ber fpattbc (gig. 23, d) halten, ihn ctra 2 gufs
in bie -fmbe fdmeilen unb mit Aammgriff (gig. 23, d)
»ieber auffangen; in biefer Haltung »irb ber ©tab OOl
Steuern aufgefcbttcllt unb nun mit Slifigriff aufgefangen, » O
burd) ein fortm&brenbe« £>rcbcn ber 9lrntc ocranlafjt »irb.
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Jungen attabcficn ifl d ju rotten, beit ©tat' quer Uber bem
otliefen 3l batten unb beibc tirme fo baritber Sl legen, baj?
beibe £anbe an beibe 23ruflfeiten ju liegen fommen. 9tament=
lief) bei ©efnibuttgeu ijt bie ©tabfiattung Slm SBortfieil ber

SBruji unb ber ©cbultern einjunctmien. ©otltc fid) bie @e=
legenbeit bieten, bajj ein paar Samen fiep in ©efetlfcfjaft mit
ben ©taben uben foénnten, (O ergeben fiep einige tjiibfdje
Ucbuttgéfatlc bamit, baR bie SBcibcn burd) bas (Srfaffen ber
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Stabe ant Gnfcc ftf oerbinben, wie bad in gig. 15,a »er*
anffaulift wirb. ®ic fir ©eweglifteit beb Diefgrate« unb
(Srtraftigung ber Sticfew, Schulter» unb #uftmu$feln nift
untvid~tige Ucbung beb , Unterminben«"™ wirb non gebad)ter
Stellung au« in folgenber SSeifc oorgenomnten. 'Diit fefier
$anb «erben bic Stdbe Untergriffc am Gnbe erfajjt, worauf
ber nad) unten gehaltene Stab mit véllig geftredten Sinnen
auf bem 2Bege nad) oben gefiihrt wirb, «o ootber ber jrocitc
Stab ftd) befanb. ®cr obere Stab geht gleichseitig (ber ben
Kobf ber Ucbcnbcn auf bem SBege nad) unten unb folgt bem
anberen Stabe, um roieber nad) feinem urfpringlidjen iRlaf$c
gefuhrt ju werben. 3ebe ber Uebenben muh babei natirlicf)
eine ganje Drehung nad) innen auéfiihren, wa« nur mit
einem Stumpfbeugen feitwart« Sl erméglichen ift, bem jebew=
mal wieber ein Strerfcn Sk aufrechten Haltung folgt. 3n
je vier Beiten unb vier Stritten an Drt ift biefe« Untere
winben au«ufuhren unb fann abwcffelnb je nad) jwei
Stiftungen hin erfolgen.

Sehr leid)t taffen ftd) oon biefer Stellung au« ju Bwcien
jwectmafigc Bich- unb Sd)iebefiellungen auefiliren, inbent man
eine beftimmte fiittic {Wiffen ben beiben Uebenben annimmt,
oon Welfer man ftf burd) Bug ober Stemmtraft gegenfeitig
abjubrangen fu ft.

Stellen ftf brei Uebcnbe hinter einanber jwiffen bic
Stabe in ganj gleid)en Sibftanben, fo baf Bwei am Gnbe, bic
®ritte genau in ber Diitte ben Stab mit Untergriff erfajfett,
fo laffen ftf ganj JWoCtmEfSige 2Biberfiaub«beweguitgen cute-
fuhren, inbem bie Deibctt am Gttbc ber Stdbe in feftbejiimm»

ten Beiten (etwa in vier Beiten) oon ben verffiebenett 2rnt=



Hebungen mit ~anbgcréattjen. 101

Haltungen au« gleichmaRige« 2Armbeugcn mit Qlrmflrccfen
folgen laffcn, mé&Rrenb bie dritte, in bet Hluttc StefRenbc,
bagegen angcmeffenett ffiibcrftanb au«iibt. giir bie 3<mmer»
gvimnajtif empfehlen mir meiter uodt bie Hebungen mit bem
fogenannten

Sérufimeitcr ober Slrmftrong,

ein gnerjt in ©nglattb aufgefommene« SBerfgcug, melche« au«
einem etroa | 1/* SuR langen unb '/4 3oll ftarfen AautfdjuE»
jlrange beftcBt, mie bergleiclen gegenmartig fiir 20— 25 Sgr.
im fxvnbel gu babcn futb. ®ie neucrbing« in ben |>anbel
gefommeiten 23rufimcitcr, mcldte nicRt flrangartig, fonbern
au« gmei breiten banbartigen ©ummifireifen gcbilbet ftnb, oer»
bienen beniBorgug, mcil ftc nicRt fo leid)t gerrciBen. 2n bciben
Huben bat bicfet ©umtiltftrang bequeme ©riffc, mctdie mit
je einer ffattb erfat merben, um ben Strang au«gubct)nen.
®ie babei ftattfinbenbe Jbéatigfeit ift mit einer febr aUmélig
guneBmenben traftanfirengung oetbunben, bie fur bie Sinn»
unb 23ruflmucfcin felr moRItBatig wirft unb ben SBortReil
gemaRrt, baB fic ftet« in richtigem SBerRaltitiffic gur Araft ber
Ucbenbcn ftebt. 2lud) ba« SltacBlajfen in bem ©rabe ber
iu«{clfpattnung ift ein febr allmalige«, unb mir bemerften
bereit«, mie feBr ein Srefcenbo unb 2)ecrefcenbo bei ber £eibe«=
Ubung gerabe bent mciblid)en Drgani«mu« angemeffen fei.
®ie RauptfacBlidfen Hebungen mit ben Sruftmeitern ftnb
folgenbc:
a) 23ei gig. 16, a futb bie 2Irme und) abrodrt« gehalten

unb beibc gieBen gleichméRig nad) b unb c bin. Sobalb
bie Rockftc Spannung bc« ©ummiftrang« erreidit ift, mirb
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£alt gemacht unb man fudit in ber Spannung einige Beit
au”jupalten, ma« eine redjt pcilfanie Srfcpi-tterung aller babei
beteiligten ©lieber trerbcifil)rt. ©ei einiger Hebung wirb
bann rodprenb ber SUnfpannung abmedffcinb ber eine 2irm

(mie bei gi- 16) cwf= unb abmart« gefiihrt.

b) (Schwieriger unb anjtrengenbcr ift biefelbe Hebung
febon, menn fte »on ber Soéagbalte oormart« (gig. 12, a)
ober oom £mcfftrecfen (Big. 11, e) au« angefieit mirb.

c) Aame e« barauf an, nur einen 2Arm unb eine ©ruft»
feite befonber« ju fraftigen, fo mirb ber eine 2rm oor ber
©ruft mie bei gig. 7<a glatten, roubrcnb ber anbere ba«
2lucbebnen be« elajtifdfen ©untmijtrange« Gbernimmt, Bir
biefeit Bmeef !lann man and) ben Ulrmftrong mit bem einen



Uebungcn mit £cmbgcratt)cn. 103

Oriffc an einen $afen R&ngen unb baran bab Seugen be«
«inen 2rmeb unter SBiberftanb aubfifuen. Zde« fdmeiie
Sinjicben beb ©ummiftrangeb ijt unjutéaffig. 93or ®auer=

batten mit angejlrafftcn Sruftnxitern »ergeffc man nicht tief
«injuatbmen.
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gut bic weibliche 3 immergt)innajw eignen ftd) fefr gut
jene 3ugat.'parate, tie and fpiraifdrtnig gerounbenen StabU

Sifl. 17.

febern befielen unb im ©anjen fo A&iiniict) benutzt »erben,
»ie bie Seite 101 ermahnten , 2trmftrong$ oberSrujftueiter”.
®ic Semtbung bed einfa d)en Jlpparated (gig. 17, a) »irb
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unferen Seferinncn aud ber ©eite 101 gegebenen 23efcprei=
bmtg opitc SReitered flat »erben, dagegen »ollen »ir beni
hoppelten 3ugapparat (gig. 17,b u. 18) befonbere 9luf-

merffamfeit »ibmen, »eil et fiep nad) nnfercr Stfaprung ald
teept jrecfméfjig etwiefen pat.

Sd beflcpt liefet Appc.utt and j»ci gleid) langen ©tapl»
febersfetten, bie jufammengefept ftnb and oict ©liebem.
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Bebe« ©lieb iji etwa einen guf; lang unb befielt au« elajii*
fehen fpiralfétmig gewutibenen Stahlfebern, bie ftdi beim Sn»
sieben au«behnen unb beim Sadflaffen mieber jufammen*
gieren. 6« ftnb biefe nier ©lieber burd) Singe mit einanber
Perbunben. Sn betn einen ©nbe ber Stafilfcbcr»Sette be*
finbet ftd) ein pafen, womit ftc an befottber« eingefdilagc*
nen Singen ober an Jbivgtiffcn leicht befefiigt werben faitn,
wéhrenb ba« anbere ©nbe mit einem -pol~griff an ©urt*
banbern perfcticn iji *). ©twa in Sopfbdbc werben bie Stahl»
fcber»Settcn eingehéngt. ®ie Uebenbe nimmt nun entweber
eine fotchc Stellung ein, bap fte bent Snhcftcpunft ber Setten
benSiiden (gig. 18, a— d) ober ba«©ejtcf)t (gig. 18, d— €)
juwenbet.

2Bir wollen juerjt bie Stellung 18, a— d annehmen,
-hierbei erfalRt bie Uebenbe bie ©riffe, halt fte in Schulter»
héhe an ben Seiten wie bei 18, f, unb geht nun unter Sn*
fpannung ber Setten fo weit oorwéart«, wie e« ihren Sréaften
angemeffen iji. Son biefer Stellung au« mégen nun folgenbe
Srmibungen porgenommen werben:

1) ®er jur Snsiebhaltc (f) gebogenelinfcSrm wirb lang:
fant ;ur HRagbalte feitling« (gig. 6) aucgeflredt unb wieber
angesogen. ®affclbe wieberholt bann ber rechte Srm unb ju*
lejjt fihren beibc Srtne biefe« Su«flrcdcn gleichseitig au«.

*) Sin fotch« Spparat mit Saften iji bei g. fiinbemann
in Geipsig fiiv jelm Shalet ju haben. ®er granjofe Sidietp fdidh
ein eigne« 2Berf Uber 'Benujjung biefe« Spparate«: ,,Manuel de
gymnastique hygionique et medicale du gymnase de
chambre Pichery®“. Paris, chez Balliere et fils. ®rc«bnet
Stedjaniter haben eine foldc Stahlfeberfette ber franjéftfchen fir
SW& ®haler nadigebilbet.
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2) Bmt ber Bitjicbbaltc (f) au« erfolgt bann in gleicher
Seife ba« Bu«ftrecfeit jur Oettfelbalte aufwéart« (c), erft
wecbfclartnig, bann beibarntig.

3) Sie bei 1) unb 2) ift ba« Bu«firecfen ber Brnte non
ber Bnjiebbalte .au« and) ttacb dorn barjuftcllen. liefen ein=
fachen Hebungen reifen jtd) folgenbc fdimictigere an:

4) ®ie Bnne werben au« bet Bujichbbalte bidigeftted't,
wie bei ¢, worauf ber gcftred'te Brm auf beut Sege g ur
Sagbalte feitling« abgcfiibrt wirb unb wieber burd) Beugen
in bie Bnjiebbalte (f) foiniiit. 6« erfolgt biefe Uebuttg cben=
fall« crjl wed)fel=, bann beibarntig.

5) £a« Bbfiibrcn ber geftreeften Briite au« ber ©enfel*
halte wie bei 4) wirb bann bi« jum Bbbaitg (gig. 1) au«ge=
bebnt (NB. auf bent Sege g), fo bafs bie geftreeften Brite
(we<bfel= unb beibarntig) au« ber ©ettfelbalte in bett Bbbaitg
bim uttb bergefubrt werben.

6) Senil beibeBrntc gur ©ettfelbalte ober Sagbalte unter
Bufpattnung ber fetten au«geftrecft ftttb, mogen uttfere fiefe*
rinnen non gujjubungen ba« ©eite 77 gig. 10 befdiriebene
©tcinmftreden ber gufe, fo wie non fnielibungen ba« ©eitl«
beugen (©eite 75 unb gig. 12) au«fiibren unb nad) Bc=
lieben mebrmat« bintereinanber wieberbolen.

7) Bewegungen ber Brntc, bei betten bie £attbc einen
frei« ober eine Sllipfc befdireibcn, laffett ftcb non bett ner=
fd)iebettcn Brmbalten au« ootttebmen, wie au« ber Sagbaltc
feitling«, au« ber ©ettfelbalte (c) u. f. w.

8) (Sitte gute Uebuttg fir Betatigung ber Bucfenntuw
fein ift bie burdtgig. 17, b ocranfdtaulicbtc, wobei bieUcbcnbe

bie angeftrafften fetten auf einer ©eite bc« forper« hélt.
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ben einen 2Irnt Hofter als ben anbern.  SBon biefer Stellung
aud getit man bureft ftalbc Sreftttng in bic entgegengefeftte tber,
wobei man nun ba« Oefteftt baftin wetthet, woftin oorfter
ber ERiicfcn gewenbei mar. Sie angejogenen Aetten oerbleiben
in ihrer Sage; nur ber Agrper brebt fteft unter iftnen mit etwa
tier Srittcn batb ttaeft linf«, halb naeft reeftt.

Sic fo non uti« gegebenen 23cifpicEc birften bie gi)ttt*
naflifcfic SBcrwenbung ber Staftlfeber* Setten ftinrcicftenb er*
lautern.  UBie roeit bic QInfpantutng ber Setten au«gchcftift
werben fann, um bic befeftriebenen Ulrmiibungen mit 9htben
burcftjufiftren, wirb man fofort fclbjt fiftlen. 2Bar bic Span*
nung ju jtarf, fo brauet man nur ein wenig jurictjutreten.
Sic gtific bleiben in ber Scft(uf;jtc(lung, -Oaefen gefcftEojfen,
Spifteit audwart«.

Sic 2lu«fibruttg ber 3ugibungen in ber Stellung bei
18, b—e wirb fteft im (Sanken au« ben fefton norfter be*
feftrichcnen ergeben. 6« fei noeft befmther« ftingewiefen auf
fette« Ultmfreifen, ba« bei gig. 18, b— It angebeutet ift, wo*
bei unter Yiacftlaffett unb &lnftraffen ber .Setten bie fidnbc fteft
im Srcifc ober in ber Sllipfe bewegen. Mittel) ba« bureft gig. 9
ucranfcftauEidftc ERiimpfbcugen wirb jwecfméftig in ber jweiten
Stellung unter ftérferem ober feftwdcftcrent UEnftraffen ber Setten
barjuftclicit fein.  3ugiibungen, bei betten man beibe Setten
in eine £anb nimmt, ftttb fiir grauen woftl ju angreifenb.

Sitte etwa« atthere Ocftaltung erftalten biefe 3ugfctten*
Ubungen, wenn matt jtc etwa an einem f>afcn an ber Secfc
bc« Bintitter« befefligen fann.  Sie Uebuttg«félEe fitth bann
leicht jufamtnenjuftetlen, wenn man bic SBenuftung in ber
juerft gegebenen SBeife femtt.
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6« ftttb bic gebuchten Hebungen fir grauen bedbalb fo
angemeffen, Weit batnit eine jiemlicf) allfeitige unb bodi nidit
tbermaRige Sinfpannung hed gefammten 2Jtu$felfoftem$ er»
reicht werben fann. ®er ganje Adrpcr muB bureb bic bei
gig. 18, b gegebene duegangefteiung an einer Redfamen
2>iu$fekontraction tbeilnebmen, non mclcher aud bic ein»
jelnctt ©lieberbewegungen erfolgen fonnen.  $>a$ 9%imliche
ber Ulrmibungen gig. 18, b fiir engbrifiige SDamen liegt auf
ber fjatth. Hoére Hliudfelfcbwdche auf einer Seibedfeite, etwa
auf ber linfen Schulter» unb Otiicfenfeite, twrbanbcn, nun fo
fetjt man beit Adtper in bic allgemeine anfbannenbe Qludgang»
fielluttg unb nimmt mit bem linfen Slrnte biejenigen Hebungen
»0r, welche bie fd)wachere Seibebfeite befonberd ergreifen,
grauen, wekRc fiel) biefen Separat anfebaffen fonnen, werben
fie) halb mm ber DtiBlicofeit ber bamit oorjunelmtenben
Uebungen (berjeugen. Oteidie $amcn namentlid), welche
jefn Ibaler nicht weiter anjufeben brauchen, werben bauott
guten 3indcrtrag fir ihre ©efuubbcit haben.
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,,68 giebt ein atierUtHU# «Spiet, ba8 eine
tlichtige ©tymnaftif bewirft unb in jebem
grbfcercn 3immer auSgeiibt werben fann:
ba8 geberbaOfpiel. Wllan wifeme bemfelben
alle Jage eine bctrad)tlide 3cit, unb bie
©irfnng wirb eine wohltatige fein."

Dr. 6. o. Diufjborf.

Ja« Spiel mit bem geberball ift jn befannt, at« bau
mir hier nod) eine umftanblicbe 58cfct)reituing beffetben folgen
taffen mufjten. $>ic jum Silagen erforbecrlidicn Jtafett« nebfl
ben gebctbdllen (gtg. 19, a unb b) ftnb in jeber Spiet»
maarcnf)anbtung fir menige ©rofehen 5l fabelt, ©ine
ifkrfon tarnt ftd) bamit unterhalten, baff ftc ben geberbatt
immer hohet fditdgt unb mieber auffangt, gutetjt bi« an bie
Jede be« Bimmer«. Sinb bajtt jmei tBerfonen oorhanben,
fo ftelten fte ftd; cittaitber gegeniiber, um ben Satt im Sogen
unaufhérlich bin» unb berum-eiben, bi« er burd) Scrfebcn
jum galten fomntt. ®rei, vier unb mehr iBerfonen ftetlcn
ftd) im ®rei» ober Sierecf, ober im Areifc auf, um ben gebet»
batl, manchmal auch jmei, oon einer jur anbern 5ll fdftagen.
9Ser ihn jur ©rbe fallen laht, hat ba« Spiet »etloren. 3m
greien ift e« megett bc« Buftjugc« nttr an minbftittcn Jagen
auldfftg.
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S& giebt foutm nod) ein Spiel, n'gdes fir ba« weiblidie
Cefdiiedl fo jutraglid) unb angenehm mire, als tiefex. ®ie
Scrfdnebentcit unb SBielkeit ber Beugungen unb Bev\eg.ment

woburel) Aopf, Zugen, -0al«, Stden, Seitben, Sinne unb gifje
in Jbéatigfcit nerfe’t werben, ftnb anfserft beilfam fir Star*
fung unb ©ewanbtbcit biefer ©lieber, wie jur Anregung ber
Sf)atigfcitcn be« Unterlcibe«. ®ie Bewegung ber Sunge wirb

auSer burd; ba« §in» unb “erlaufen and) nodj burd) ba«
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fortroatjrcnbc Surufen bermefyrt unb férbert auf biefe Sfocifc
aufjetorbentlid) eine angenteffene Jranbfpiration. ®ic fort»
wabrenb erforberliebe ”~Beobachtung beb geberbalieb fegt beit
©eift in befidnbige Jbatigfeit, loab jugleid) bab SBergmigen
an tiefer Uebung ert)ot>t.  <5d)mt ©alett enxpfaf)! bab 93atl=
fbiel , fo«)ot)l jur Srgaltung ber ©efunbbeit unb ber @e=
fefmieibigfcit ber ©lieber, alb and; jur @rf)otung beb ©emitbeb,

unb um ber ©eete mein- Strafte §u gewéahren".
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2Bir figen nuferer #auegbmnaftif hiermit eine Stethobe
ber Sewegung ein, wobei man nd) eine« Gifenringe« oon
einem SDurchmeffet oon |/i guff bebient, ber mit weichem
Seber Uberzogen ift. ®ie Hebungen mit nur einem diinge
fmb befebranft, ba ficb nur ein Qlrmbreben bamit aue=
fihren liifft, inbem man ben 9ting mit beiben «f'anbcn erfalt
unb ihn geftreeften 'JIrme« nach oben brebt. Ge fann biee
gefchehen, inbem man babei beibe 9lrme nach oorn ober fenf»
recht aufwart« ftredt.

9lucgiebiger aber taffen ftd) biefc Singe fir gbmnaftifebe
Bwede oerwertben, wenn bie Singibungen in ©cfeufdjaft
oon Bweien oorgenommen werben. Ge fommt bann nciment»
lieb auch bie iDietbobe ber SBiberftanbebewegung jur Zinwen=
bung, woburch eine ganj awecfméafsige Sluefelfraftigung er*

jielt werben fann.

20ir wollen an einigen Seifbielen bie Uluefiibrung biefer
Singubungen erlautern. Ge fann babei eine br eifache
Quegang«ftellung angenommen werben, jenaebbent bie Ueben»
benStirn gegen Stirn, ober binteteinanber ober Siiden gegen

Sucfen flehen.
Aloff, SBeibt. -ipauS*nmaflit. 3. ?lufl. 8
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I. Uebungen in bet ©tellung ©tim gegen ©tim.

1) ©ei gegenfeitig erfalten Singen fmb in biefer Stell
junéd)jt einige Uetmngen auefubtbat, welctje nutScroegung ber

S8 20-

9lrnte naef) einet 9iidmmg bin veranlagen; 533 .9luffdnt>ingen
bet gejheeften 9lrme abwedjfetnb nad) bet einen unb bet anbe»
ren 9ticbtung bin, womit and) ©djtittjtellungen unb Sprung»
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weifen in Serbittbung gefegt werben foniten. $iefe Schaufel»
bewegung bcr2irtuc ift j. 93 bei ffig. 20 auf beut Stege a— b
unb b — a bezeichnet. Sud) bic unter feil Stabibungen
befchricbenc nnb burd) gig. 15, a Dcrbeutliditc Uebung bex

»Unterwinben«" laRt fidj in biefer SBcrbinbnng au«fuhren.

2) ucgiebiger wirb bic SRuSfeliibung, wenn bic Arnt=
fuftrung ber Sinen burd; SRiberftanb ber Snberctt erfcfiwert
wirb.  SDiefe« tann gefdichcn non ben 6erfduebenen Arnt=
halten jur Joaghaltc, ober zur ©cnfclbaltc au« in beit 3lb=
hang, ober auch utngefcbrt, nach betnfetben ‘flrincio wie e«
im |1l. Gaoitel unfere« 23ud)c« bei ben fogenannten fdfwebi»
feften Uebungen erlautert ift.

3) 3n berfelben Steife wirb auch ba« SBcugcn unb
Otreefen ber 2Irme unter gegenfeitigem Stiberftanbe unb oon
ben oetfehiebenen Srmbaltcn au« gelbt

4) 35ie 3ng» unb ©temmfraft ber Srmc, »erbunben mit
einer allgemeinen Aérpcriibbung, fommt bann jur Snwen»
bung, wenn wechfetarmig ober beibarmig bic (Sine ibre ®eg*
tterin Sl ftd) binzuzieben fudjt, méabrcttb fico biefe bagegen
ftemmt. 3n gleicher Steife ift ba« gcgenfcitigc Scrbréngen
00m tRlaize zur 2tu«fif)rung ju bringen.

5) (Sin hibfdrcr Uebung«fall, wobei nicht blo« bic
Qlrme, fonbern namentlich auch ©djulter» unb 9tiicfenmu«feln
erfraftigt werben, ift mit gig. 21 ocrbeutticht worben, wo»
bei fid) bie Uebenbcn nach cntgegengefciter Dichtung bin ju
jiehen oerfucbcit unb babei auf folchc Steife mit ber Scwc»

guitg nach einen ober anbern ©eite hin wecbfeln.
8
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Il. Uebungen im ©tanbc hinter einanber.

(Jig. 22 unb 23)
1) 3n biefer Stellung (gig. 22) fénnen bic unter I, 2

unb 3 aufgefiifyrten Uebungeu ebenfalls jur 5lu$fut)rung gc=

langen.

2) ©ne jWeefmafiige Uetmug ift burd) gig. 23 Heranc«

[ct)aulid)t, wobei bie Sine burd) Bicken in entgegengefebter
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Sid)tung beit &Biberjtanb aullibt, bcn bic Snberc bei einem
Sorraértineigen mitboblcm Siden ju Gbemnnben fu<ft
Sud) bcm unter | ©cfagten taffen ftd) bic Ucbunglfatle

non biefer Stulganglftellung aul leidft auffinben.

I1l. Uebungen in ber Stellung Suden gegen
Suden.

£>ic Singubungen futb in biefer Sulganglftedung etmal
befdjranft.  £od) ergeben ftd) baraul einige nameutlid) fir
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bie Sntwidelung bcv mcijl Dcniadjlafftgtcn Sudenmuéfetn
jutraglidte Uebungbfétle.

gij. 23.

1) galten Seite ihre geflrecften Sinne in Slbbang, fo
fénnte auf Sin«! eine Sluffibrung jur Sodagbaltc, wie bei
gig. 24, erfolgen, auf Bvoei! neigen ftd) Seite bei fraftig
geflrecften Sinnen unt t>of)lem Stiiden nad> oorn, auf ®rci!

erfolgt Suriidgcbeu in tic aufrechte Stellung unt auf Sier!
Slbfubrcu ter Sinne junt Slbbang.
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2) $ic ftérperwitfung fteigert fid;, wenn in gleichet
Bettfolge bic Slirme ftatt gur SZBagbalte gut Senfelbalte (toic
gig. 11) aufgefiibrt werben.

Sit)- 24.

Stsicfe Strebt» unb Bicblbungeit fonnen auef) in oerfdie»
beiten 2Irmbalten aufgefubrt werben, inbem j. SB. bic 2lIrtne
ber einen Seite gur Scnfclbaltc, bie ber anberen gum 21lb=
bang gebalten fitib.

2tu<b bie Biebiibung nach gig. 21 leigt ftcb tion biefer
Stellung auf gwedméfjig oomebmen.
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»DaS Sdjnunflen mit ®d)n>in0uge|n »Cr=
urfacf)t viel cnergtfdjere Dfeflepwirfungen
als ein Spiel mit Stellun%en."

Dr. 0. Stupt>orf.

Sie Hebungen mit ben befannten tjéljemen ober gu§=
eifernen Augeln (hanteln) flammen and) au« (fnglanb, wo
ftc in Dielen gamilien mit Grfolg in ©ebraud) genommen
werben,  giir grauen ftnb jWei burd) O©riffe Detbunbene
Augeln in bergdjwere ooti */* bie bochflcn« 3 tBfunb (2 9Rfb.
burften ba« bnrd>fd)itittlid)e geeignete ©ewidft au«mad)cn) ge*
eignet, wolon bei ber Uebung in jeber Hanf ein iBaar ju
Ratten ifl. Sie ©ifenbanblungett oerfaufen berartige hanteln
N 21/2 ofgr. ba« Rfunb.  Sei Holjfugetn ftnb bic ©riffe in
ber Siegel glatt polirt; bei gufjeifenten hanteln (affe man bie
©riffe mit lud) ober Wetdjent éeber Uberleben, bamit bie
Hanbe nid)t burd) ba« abfarbenbe Gifen ober bie rauben
©riffftadjen oeruujiert werben, fRolirtc Holjbantcin, bie
mit ©lei au«gcgojfen ftnb, um bie erforbertidfc ©dunere fler=
jufletlen, werben fiir Samen mit garten Hauben oielleicht
witfommener fein. fUtit ben hanteln ftnb fafl alle unter
I, 2 befd)riebeneit greitibungen aucfiibrbar.  fMitfidttlid) be«

Stufen« gilt ooit ben Hantelubungen bajfelbe, wa« wir oon
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ben Sirmibungen rihmten. 9?ur tritt, »nac aucf) Dr. n. JtuRR-
borf anbeutet, bei ben Hanteliibungen eine Diel burchgreifenbere
SMuéfelibung ein, weshalb fte auch mit groRer Sorftcht unb
mit SBermeibung aller Heftigfeit auSjufiihrcn ftnb. 2dir rathen
unferen Seferinncn, juerjt einige Seit bie Ulrmilbungen unter
I, 2 ju treiben unb erft nach einiger Uebung unb @rfraf=
tigung bicfelben Uebungen mit Hanteln Dorjunehmen. SSir

geben hier nur einige charaftcrijtifche Hanteliibungen:

Stfl. 25.

a) (Sin abrocchfclnbes 2uSflrecten unb Ulnjieben ber Ulrme
(eben mir in gig. 25. ©o mie hier ber rechte Artn lang*
fam auf bent Ub6cge a angejogen mirb, geht ber linfe jur
©treefung Dor, maS abrocchfelnb forttufehen ift. SBentt bie-
felbc ffiirfung in ber Dhimpfbcugehalte DormértS (gig. 9, a)
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mit fenfrecfu abgeftrerften Sinnen 6orgenommeit wirb, fo ift
fic befonbers witffam.

b) gig. 25" oerbcutlicht uns eine Hanteliilbung, wobei
ftch bie Unterarme gur Haspel umtreifen, wie cs unter |, 2
alb Unterarmfreifen befdjricben fleht. Die Oberarme ftnb

Oig. 25 a.

babci vom Seibe ab,ubalten unb bie Unterarme beriihren
cinauber gleichfalls nicht.

c) Die ©chultcrprobe ifl eine trefflicfie Sruflibung,
bei welcher bie Sinne jttr SRagbalte Vorwérts ju hotten ftnb
(Hattbe nahe bei einanber), um wie in gig. 11 auf bem
SBcgc von a nad) b in bie SBagbalte fcitwartS unb wieber
jurdrf gefihrt ju werben. SDSit bem fRicffchwingen oerbinbe
man SBallcnflanb, wabrcnb ftcf> bie Harfen beim Sorfcbmingen
wieber fcnfen.

d) Der Schuttcrprobe &hnlich ifl ber SDlantel, wobei
bie Sinne jur Schragbaltc nad) unten ju ftrcrfcn ftnb unb
nach t'ont unb hinten in Halbfrcifen gcfchwungctt werben,
wie bas gig. 26, a anfchaulicf) macht. Die Sinne beriihren
babei bett Ahrper nicht.
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e) 3tuf ®in$ geben feie 2Irtne roie bei gig. 25, a Bon
ber URagbalte Borroartd geftreeft mit Sirmfcfymingen auf feem
20ege b— c¢ fo weit atei mogtief) nach ricfraartei, auf 3 '‘Bei
fd)tt)ingen beifee 2Irme auf bem SRege c— d mietet' nad) Born,

werben aber jum Stof an bie ©ruft (d) ungezogen unb auf

SHl. 26.

$>rei auf bem fflege d— e nad) Born gejtrecft. 3n brei
gl eilten Seiten mieberbolen fid) biefe ©dmungibungen, meldje
man mit ©eben an Drt ober Bon Drt Berbinben fann.

Bur 2tuéafibrung mithanteln ftnb auch bie unter a) ttnb
d) befdfriebenett Stablibungen geeignet, tuie mir ju biefern
Bmecfe auct) noch auf ba$ Jridfterfreifen unb Zrmlireifen jur
Swiitiie, unb auf ba8 Uebergebeit au« bem 2bhang in bie
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iffiagbaltc feitwarta (gig. 26, a— b), wie fic unter I, 2 6o
fdnticbcn ftnb, befonberes oerweifen.

Sollte eine Same etwa barauf lommen, itrc 3immer»
gmnuajtif befonberd an bic 9lusfibrung mit hanteln ju
fnipfen, fo mag hier auf eine Specialitat f)ingewiefen werben,
auf ba$ Stocrf. ,>b6antelbld)lein fir Simmerturner”. Seipjig,
Ideber, worin biefc Uebungbart ausfuhrlicher bebanbelt worben
ift, als hier notbwenbig war.
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ffiir geben unferem 53ud)c eine fernere Grweiterung burdj
Ulufnafiinc ber Uebungen mit bem Augelflab, melier febr an bic
im »origen Kapitel bebanbcltcn Uebungen mit ben hanteln
erinnert. ®enn ber Augeljtab ifi eigentlich nur ein Hantel
mit langem ©riff unb ftnbct fiel) febon friiher in ben fran=
joftfdicn Jurubidjern unter bem Diamen la barre & spheres.
giir grauen eignen fiel) folche an einem ctma sollftarfen £ O(5
fiabc eingelaffene Heine £o!jfugeln (in ber gdnn Heiner
Aegelfugeln) am SBefien, welche baa ©eroicht »on 2— 5 fpfunb
nicht tiberjteigen. SDcnn biefelbe Gonjlruction au« Gifen, mic
fee in ben franjofifd;cn Jurnanftaltcn gebréuchlich ijt, pat
mein' flr Sltblctcn ihre Sebcutung.

®er fiugelfiab fonunt in jroei génnen »or; bei ber einen
finb gwei Augeln an bem etwa 4— 5 gujj langen Stabe
feft eingelaffen; bei ber anbern fann bic burd)bobrte finget
mit £ulfe einer am fwljflabc angebrachten fleinen Gifen*
fchiene bin unb ber gefcfwben unb beliebig an einem ‘flinfte
bed Stabet bur<h eine Otellfchraube befeftigt werben. SDtit
biefer Gonftruction bat un« Dr. Sccgcer in feinem ,3immecr=
turnen" guerft befannt gemacht; fte fann bezogen werben and
ber gabrif »on Gb. SDiiiiler ju ©aifs, f oft S6lubenj in SBorarl»
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berg. 3c nad) betn Araftemaf, ber Uebenben !ann fonad)
bic Auget »on ber £aitb ber Uebenbett au« metgr ober weniger
entfernt gcfleltt unb fo bic fraftigenbe Betaftung ber llrme

Sifl- 27.

angemeffen »erringert ober »ergrofsert werben. bie
Uebungen mit bem ftugclftab anlangt, fo ftnb biefelben fir
biefenigen leidjt oerftanblicf), weicbe fid) fcfyon mit ben ,<5 tab=
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Ubungen" unfere« Suche« befatmt gemacht haben. £od>
mogen hier einige Uebungdfatle befonber« heroorgehobcn

roerben.

I. ©tabilbungen mit feflfi~cnben Augeln.

1) hierher gebéten junachft alle bie Hebungen, »eiche
unter a— e bei beit ©tabiibungett aufgefiihrt worben jtnb;
ftc erbalten hier nur ihre angenteffene Steigerung burd) bie
Saft ber Augeln in Setreff ber Siuefeliibung.

2) ©ebr gute Xienfte mirb namentlich bie mit gig. 27
verbeiitlichte Hebung tf)iut, wobei mit vollig geftreeften Sinnen
ber ©tab oor bem Seibe unb hinter bem Seibc (a) unb
umgefebrt gefihrt mirb, mac juerfl langfam unb etwa in vier
gleichen Seiten, bann auch mit ©chroung je in einer Seit
gelibt mirb.

3) (Shcit fo empfiehlt geh bie Hebung nach gig. 28. -f>ier
mirb jiinacbft ber ©tab Uber bem ©cbeitel gehalten (a), um
oon ba au« feitmeirt« jur fenfreebten Haltung (b) abgefiihrt
ju merbett, roa« mit einem fleincn Sumpfbeugen fcitrocirt«
begleitet merbeit tann. Sachtem jetedmal bie 3lu«gang«=
ftellung (a) mieber eingenommen mar, erfolgt tiefe« ©tab=
neigen nun auch nach ber anbern ©eite hin.

4) 3m SInfchlufj an tic2lu«gang«ftcllung gig. 28, a lagt
ftch eine bitbfehe unb jmecfmcxHige Kraftiibung bergeftalt oor=
nehmen, baff, ohne baf ber ©tab feine ©teile bei a verlait,
unb namentlich mit bem nun freien Snbe ftch meter fenfen
noch erheben barf, bie eine f>anb ben ©tab verlaBt unb mie
bei gig: 3 uber ben ffiiftcn eingefebt mirb. Sachtem bie
«f'ochfirecfhaltc beiber Sinne mieber eingenommen roorben, geht
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bann abmedffcinb and) ber anbere 2rnt in CntftftiB (ber.

2Bentt biefeb galten beb Stabeb mit nur einer >panb an»

fang(id) p ferner fein fotitc, fo mag man bie $anbe juerft

nidit ju »eit bon einanber entfernen.

5) ®ic mit gig. 34 unfereb 33ud)eb »erbeutlidfte Hebu

lagt ftd? aud) mit -luitfe beb Augctftabch in ber ffieife aub»

fihren, bap bie Uebeitboc ben ©tab auf beit 23oben legt
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(Fig. 29), um ben Siegcftifs cinjuncbmen, wobei bet ftorper
nur auf ben (entrecht ftiitjenben Ulnnen uttb auf ben Fufc
fbiben rut)t unb in 66llig geftreefte Sage gebracht wirb. 3fl
bie Uebenbe im ©taube, rodhrenb beb SiegeftURcs beibe 3lrme
abroed;felnb ju beugen unb ju ftreefen, fo ift ba« eine ganj

Oortrcfflicbe unb burebgreifenbe Seibeatbung.

gig. 29.

6) $ic unter ben ,©tabibungen” aufgefihrten ©efel»
fdwftetibungcn taffen ftd) natiirlich and) mit bicfeni ftugelftab

oornctmtcn.

Il. ©tabubungen mit ber Sorricbtung bet (teil»
baten Augeln.
SDicfer Augelftab ijt namentlich »ermenbbar bei alle ben

Slrmibungen, weldie unter ben ,Freitibungen” tiefes 23mteb
Aloff, SBcibl. Aauré"mnaflif. 3. 2lufl. 9
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betrieben ftnb. Stile bic Strmfufirungen, wie ftc bort unter
2, a—(0 aufgejablt jmb, werben and) fiter angemenbet, nur bat

bie tlirme eben ihre ©elaftung babei erhalten. (Sine Steigerung

biefer iMaftung tritt bamit ein, bat bic Auget juerft am unteren
(Silbe, bann in ber ‘Dtitte unb julefct am oberen Gsnbe be« Stabe«
feftgefdjraubt wirb. Sdir geben baju rtorf) einige Beispiele.
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1) gir Anfangerinnen in ber ©omnnfli? wirben bie
Augeln alfo wie bei gig. 30 gu flellen fein. $>er fenfred)t
gehaltene Augelflab (a) wirb jur aBagbalte auegeftvedt (b),

wéahrenb ber anbcrc Stab (c) wie bei (a) erhoben wirb, um
bann ebenfall« auegeftrccft ju werben. Uitfere Referinnen

wollen jtutacfifl einmal bie Steigerung biefer Uebung erproben,
9 *
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inbcm fic biefeloe Ucbung Inmobilien unb na* eiitanber bic
Augeln in ben bc$eitneten brei (Entfernungen feftfrrauben.

2) (Eine f*on f*wierigcre Ucbung ijl bie bur* Qig. 31
angebcutetc, wo bic Augeln aue ber Haltung bei a auf betn
SBcge ¢ lber ben Aobf hinweg na* b gefiihrt unb anf beni»
felbcn 26ege jurticfgef*\nungen werben.

3la* biefen Sinbeutungen werben unfere Seferinncn ft*
(ei*t au* anbere Sinnfuhrungen erfinben t'6nnen, bamit
bur* bicfclocn eine oielfeitige SRuafetiibung crrcidit werbe
unb ber Aérper in ffonem Gbenntaftc gebeibe, juglei* aber
au* ber Slbwedtfelung unb ber angenehmen Unterhaltung
3le*nung getragen werbe.



Uebnngtn mit bcm hirttten Sdjnmngftil.

,,©a$ Rupfen Uber ein gezwungene« Cil,
»eldje« oft Heine 9Wehdjen mit fo oiel 3ier=
licfyfcit ocrridjten, mirbe jungen ©amen,
bic nicfyt por ber 3eit alt fein moflen, eine
fcf>r paffenbe ©tjmnaftif gewahren."”

Dr. 6. P. IHh&borf.

£a« Heine ©cbwuugfcil (gig. 32, a) ift gegenwartig fur
3— 4 9tgr. faft in jebem ©ei(erlaben ju hiben. Sian wa()lt
fid) bie Sange begeiben alfo au«, baff man bic .feanbgriffe
erfaBt unb mit bcibcit giBen auf bie Uttitte bc« ©eile« tritt,
wobei bie $anbgriffc bc« angeftrafften ©eite« bi« unter bie
9lct)fcin reifen muffen. 28an lerne juerft, biefe« ©eit Uber
ben ftopf oot= unb riicfwart« ju febwingen, wobei bie 2rme
geftreeft ftnb unb ba« $anbgelenf befonber« tR&tig ifi. SDamit
ficb ba« ©eit im Sogen halte unb fdjwungRaft bewege, fann
c« in ber tiiitte ein wenig ftarfer fein. 3ft ba« einigermaRen
gelibt, fo wirb ba« hinter bem Seibc gehaltene ©eit Uber ben
«opf weg nach oorn gezwungen, um beim 2nlommen auf
bem Soben oon bem tinfen Seine (Uberfliegen ju werben.
Sorfchwiitgen unb Vteberftcigen wieberholen ftef) auf biefe
fficife; lebtere« wirb auch abwechfclnb recht« unb linf« au«=
gefiihrt unb geflaltet ftch nad) unb nad) immer freier ju einem

leichten Sprunge. SDtit junebmenber ©ewanbtheit erfolgt bei
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jebem SBorfdjroingen ein 'Hufblpfcu linfb unb redftb jum
SDurddaffen beb ©<f)tt>uugfeileb. Sin beibbeinigeb ‘Hufiptingen

Big. 32.

mit Unterfdiwingen beb ©dfmungfeileb nutfj unter ben bei I1,
4 gegebenen Siegeln erfolgen, ©inb erft biefe Stementar»
Ubungen erlernt, fo hiiben id) oerfdfiebene SBeranberungen
biefer Uebungbart pon felbft; mir erwahnen baoon:
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a) 35a« fortgefejjtc Hupfen auf einem Seine mit ©eil*
nutetfdirmngen;

b) benJrittwecbfcl, inbem beim Uebcrfdjwingen be« linfen
Seine« unb et)e ba« ©eil mieber Dorfdjwingt, bei teilte gut
ben linfen im Iritt fcfmeU abléft, was nun aud) in fold)er
Sffieife redus gefdnebt unb in bem Sftinnhmu« fV. T fort*
gefegt mirb;

c) ben ©opfelfcbwung, wobei ba« ©eil burd) fdmellc unb
ftarfe Scweguttg be« £anbgelcnf« jweimal bei einem ©pruuge
burcbgefdjwungen wirb;

d) ba« beibbeinige Ueberfpringen erfolgt and) ju bem
Utiicfwart«fd)wingen bc* ©eileg;

e) ber ©eilfdjwung mit abwedjfelnber ftraijung ber
fmnbe, wobei juerft ein gewobulid)et ©prang erfolgt unb
barauf beim “weiten Umfcbwunge, in bem Olugenblicfe, wo
ba« ©eil f)inabgef)t, ein fdmclle« Umwedtfeln ber $anbe ge*
fa>ief)itt fo bat bie linfe nad) red)t«, bie redete nad) linf« gefit.
Seim britten Umfdjwungc gelten bie .panbe wieber in bie crjte
Stellung; im 26ed)fe| wirb fo ba« ©eil halb gewdbnlid;, halb
gefreujt gefdtwungen;

f) gewanbte ©cilfdmingcriuncn wedjfeln and) mit ben
©riffelt bc« ©djwungfeile, inbem je nad) bem uluffdjwingcn
unb oor bem 9lbfd)mingen ber geftredten 9ltnic eine jebe £anb
fdmell ben boljernen ©riff ber anbern .panb bernimmt, (iss
bt ba« ©eilfdtwingen gleidtjeitig bie unteren ©licbmajjcn
wie bie 9lrme unb forbert bie ftraft unb Seweglid)feit in
einem hoben ©rabe. 3n einer jierlidten unb mannigfadien
9lu«fiibrung foldter Uebungen fmb bie jungen Stabchen febr

erfinberifcb unb lernen nad) unb nad) oiele pfammengefefcte
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SBcroegungen, fo ba§ ftc julcfct im ©taube fmb, ihre fonft
befannten lanjtueifen, Schottifdjhiipfcu u. bgl, mit bem ©eil»
Innungen 5l oerbinben. Da bic ©eiilbungen mit ftarter
Qefpiration oerbunben fmb, fo taffe man ihnen jur 2ua=

gleidmng mieber einige einfachere Hebungen folgen.



V.

lleBttngm an fetcfif ja Gefcfimffenben unb int Zimmer
Geguem ansuenngenbm IForridjfungen.

Von ben eigentlichen ©eratpiibungen ber Jurnfunft
nehmen mir hier nur bas 2lUernothmenbigjte mit auf, menn
¢S barauf attfame, befonberS fraftigenbe Ucbungen angumen*
ben. giir allgemeine Kraftigung mie fir fpeciellc £ci(jmecfe
ift es befonbers machtig, bie VeugemuSfel» unb StrccfmusfeU
thatigfeit ju oeranlaffen, mas am geeigneten in einer Stellung
gefchieht, mobei ber Kdrper nicht mie bei ben Ucbungen unter
I, Il unb IV in ben griffen, fonbern in ber fsang* ober
Stemmthatigfeit ber 9lrme feinen Stuppunft finbet.

Vlit mGilfe ber pi« gu befehreibcitben Vorrichtungen lafjt
ftch eine uiel fraftigere Uebung ber gefammten SDiuSfutatur,
namentlich ber 2lrm», Vruft=, Saucp* unb VicfcnniuSfcin
erreichen, fo baff cs unter Untflanbcn oerfehlt mare, mecttit
man aus Vorurtpeil ober allgugropcr Ylengftlidjteit betn meib»
licpen ©efcplechte berartige Ucbungen oorcntbaltcn mollte, bie
ihm oon fo gropem Vupen fein fontten.

®aben unferc tarnen eine Viatrape ober auch nur eine
f£>ccfe gur $anb, auf melcper fte fleh lang auSftrecfen fonnen,

fo bezeichnen mir foglciip einige recht gmedimapige Uebungen,
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rockte einer Schlaffheit ber Saudi» unb Sidenmubfeln oor»
beugen. ,®ic Schlaffheit ber Sauchmubfeln", fagt
Stof. Sichter in feinem ,0rganon”, ,ifl eine Biel h&aufigere
Ouelle oon franlftaften Sefchwerben, alb gewdhn»
lieh angenommen wirb, befonberb beim weiblichen
@efd)led)tc, mo fid) oft and) Schwéache ber Siden»
mubfeln bajii gefeilt. Siele fogenannte hpfterifctk,
hppochonbrifdjc ober menjtruale 3 «fallc, oiele Un=
regclméaBigfcitcn ber Schwangerfdjaft unb beb ®c»
burtboerlaufeb (bab ©ebarunoermdgen) rihren
jum groBen Jhcilc baf>er, unb werben burdf Araf»
tigung ber Saud)» unb Sumpfmubfcln ocrf)itet
unb gef)eilt.” 3u foldiem Bmedc empfehlen mir folgenbe
Hebungen:

a)3n horizontaler Siiden lage, bieSrmc geftredt ju beibeit
©eiten beb Aopfeb gehalten, richtet geh ber Dberférper lang»
fam auf gur fiticnben Stellung, mie bei gig. 33, inbem fid)
gleichseitig bie 2lrmc geftredt unb im Sogen halb bib jum
Serlfwen ber gufffpiBen nach born bewegen. 3n gleicher
tffieife unb mit berfelben 5IrmBewegung (e) folgt bem Sijs
wieberum auf bem SBcge a— b bab Buriidgeben in bie bori»
jontale Stidenlage, wab fo im 2Bc<hfcl fortgefeRt wirb. Sb
ifl befonberb auf ein tiefeb Sinatbmcn oor jeber biefer Sc»
wegungen ju ad)ten.

Sod) wirffamer wirb biefe Uebung, wenn ft<h bie Uebenbe
oon einer Snberen bantit -Oilfe geben laffen 'ann, balR bie
SeRterc mit querlberliegcnben Rauben (bei d) bie ftniee befeftigt.
3n biefem ginjtigen Salle einer £ilfelciftung tann in ber Sage

oon gig. 33 auch bab Sumpffreifen geubt werben, inbem fid)
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ber Dberférper bei fefigebaltenen ftnieen unb bei nerfebréanften
2lrnten im Areife, wie gig, 33, e, non linf« natf) recht« ober
umgefebrt bewegt.

b) 5lu« ber borijontalen SRitcfenlage wie gig. 33, b
rietet man ben o06ilig geftreefren ftorper mit $ilfe ber ftetn=
menben Arme fo weit auf, bajj er nur non ben sdaefen ber
gujjc nnb ben -»anben getragen wirb. $ie 33ruft ifi babei

ju erbeben, ber Aopf ein wenig nad) unten ju fenfen.

c) 3n &bnlidicr SeBeife wie bei ber oorigen Uebung wirb
au« ber 23aucblage eine Stellung eingenommen, wobei ber
geftreefte Aorper, blo« auf mé&nbe unb giige gefilmt, borijontal
febwebt, wie ba« in gig. 34, wenn auch hier mit «fnlfc eine«
Stuhle«, anfebaulieb gemalt ift.
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3n tiefer Sage wirb bei junebmenter Araftigfeit eine
Uebung twrgenommen, tic in einem Sengen unt Otreffen
ter Qlrme (gig. 34, b— c) bei wUflinbiger ©trecfuug be«
ganjen &orfter« befielt unt fiir ten bejeiebneten 3wecf befon»

ter« roof)ttfatig wirft.

gur tie Uebung ter Seuge* unt Otreeftbatigfeit ter
©lietmapen bat man eine ganje Steifte mm ©eréatben erfillten,
tie mebr oter weniger jufammengefejjt fint unt je nach ten
Umftédnten befontere Sortbeile fur tie Seibeelbung barbieten.

9tt« Grfab fur tiefe Uebungcn nebmen wir bi« nur jwei
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Sorrirfmmgen auf, bic ftd) im 3inmecr ober SBotjimmer leicht
anbringen laffeit unb fiir unferen Bwecf aiwreichen.

®a« bewegliche ©ebwcbereef (gig. 35— 37) befielt aud
einem glatt polirten runben Stabe, 2 ¥*— 3 gu§ lang, 1Soll
birf, melier etwa 'fa gug »on jebem Gmbc je nach ber
©chultcrbreitc ber Uebenben jwei Shdjer fat, burd) welche eine
fefte £anfleinc gezogen unb mit einem ftarfen ftnoten befeftigt
wirb (gig. 36, b). 3ebe biefer jwei gleich langen Hanfleinen
ift jtneimal fo lang, al« bic Hobe beb Bintmer« betrégt.
SBébrcnb ba« eine Gilbe mit bem Quoten an bem Stabe
befeftigt ift, gcf)t ba« anbere (ber jwei an ber Occfc burd)
Schrauben befeftigte HolpeUen (gig. 37, €), um fobann mit
ber anberen ©cilbélfte burd) eine 3tébre ober Hiilfe oon Gifen»
bled) (gig. 36, c) oerbunben ju werben. Sicfc 5olcd)l)ilfc ift
fo eingerichtet, baf; beibc Seinen mit Hilfe einer ©d)raube unb
eines baran befeftigten auegerunbeten GifenblcdijtiictchcuS feft
an einanber geprefjt werben fonnen, fo baf fte bic ganje Saft
beS ftérbew ju tragen im ©taube jtnb, wenn biefer an bem
Dtcdftabe béngt. DJian braucht nur bic ©djrauben locter ju
machen unb ber Dtectjiab tann bbberober tiefer geftellt werben,
jenadjbem man ibn ju Hang» ober ©temmibungen braucht.
3)ie an ber Oecfc eines 3inuncrS ober an einem Shirgcménbc
angcbrad)ten Holjrollen tonnen beS befferen SluSfebenS halber
nah SM ber .Uronleudjterhafen mit biofetten eine SBerfleibung
hetommen.

OiefeS einfache 3nftrument I4gt fich leicht in jebem
Binuner ober Storjitnmer anbringen, abnehmen unb wicher
aufhéngen, unb giebt ju augerorbeittlid) niglichcn Uebungen
paffenbe (Gelegenheit. Obere unb untere ©liebmagen jtnb
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babci in gleid)mé&8iger St>atigfcit; bic oberen befeftigen ftef) mit
ben fonten am ©ehwebered, bic unteren tragen unb beben
grofjtentheilS bas @ewid)t bcS Adrper«, fo bap bie mciften
Uebungen mit Beihilfe ber Hier ©licomapen erfolgen, was
eine oorjlglicfje ©rnnnaftif zuwege bringt. Sltn ©ehwebered

taffen ficb fur folgenbe Uebungen bezeichnen:

Hangiubungen.

a) Bei recht bod; geftelltem ©ehwebered begiebt man frei)
jum fang mit fRiftgriff ber fétibc (gig. 38). ©d)on bas
ruhige Bcrblcibcn in biefetn ©tredbang, wobei bic faden
gcfcbloffen unb bic gupfbiticn tunt einanber entfernt gehalten
werben, ift fir oiclc grauen, namentlich aber auch fiit junge
Btobdccn, eine »ortreffliche Uebung. ©ollte gemanb zu fchwach
fein, baS ©ewiept feine« Adrfcr« im ©trerfhang frei Sl er*
halten, fo mag e« anfangs burch eilt Auftreten mit ben gup*
fpitcert unterftiipt werben.

3n tiefem ©trerthange fittb einige ber unter | befdwie*
beiten Bein*, Anie* unb gupilbungett barzujtellen, oon benen
wir nur bas ©preijen, Beinfreifen, febbeugen, gupanjichcn
unb =©trertcn, gupfreifein u. f. w. anfihren. &ie f ante
erfajfen babei ben ©tab im SRijtgriff, wie in gig. 38, ober
im tammgriff, wie in gig. 35.

b) 3m fang bei foiifbod) geftelltem ©ehwebereef, wobei
her etwas fchrag geftellte A6rpcr mit ben faden auffteht, wirb
ein wcchfelnbeS Aufziehen unb Diieberlaffen beS ScibeS mittelft
Beugen unb ©treden ber Sinne ausgefuhrt. Bei gejtrcdten
Sinnen befinbet fed) ber geftrertte tbrpcr in ber Sinie a— c,
wdhrenb er burd) Beugen ber Sinne in bic Sinie a— b fommt.
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®ic Uebung fclbfl nennen wir ftummjiebcn unb ben £ang
wie in gig. 35, e ftilnunbang.

c) SDiit  SRiftgriff ber £anbe unb fopfbod) geteiltem
©d)Weberecf ftetlt fic> bie Ucbenbe [entrecht unter baffelbe.

Se- ss.

wobei bie tone gebeugt gebalten werben. Bei gesoffenen
Anieen unb géaben erfolgt nun ein langfatne« «Rieberlaffcn mit
©enfbeugen wie jitm toffnieen, ohne bafj bie Sniec ben»oben
beriihren. SDieglijje muffen babei 23al(enftanb einnet>mcn unb-
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bie Sinne fonuncn jum Otrcctimng. ©obantx erfolgt mietet
langfamed alufjieficrt mitSeugen ber Sinne, wie beigig. 35, e.

d) Xie notige Hebung wirb fo geftaltet, baff bab Stieben
laffen bc3 Korper« auf nur einem Seine erfolgt, waprenb bac
ftanbfreie Sein geftrectt porwart« gefihrt wirb. ©ent-
beugen erfolgt auf biefe SBeife abwecpfelnb linf« unb red)t«.
Sei biefem Soedjfel nehme man halb Stift» balb Kammgriff.

e) Sei topfbocf) gejteDtem ©tabc erfaBt man bcnfelbcn an
beiben Guben unb gebt fo weit jurticf, alb e« bie Spannung
ber Seinen gefiattet, wa« mit Polliger ©trecfung ber Sinne
unb Stellung auf ben gupfpitjcn perbunben ift. SDtit Seugen
ber Sinne unb Slbfdinellen ber giipe fdjmingt man fid) nad)
porn, um burdj bie iRenbclfcf)wingung wieber nad) bent Slb»
fprungdortc gefd)(eubert ju werben, wo bie gtipc wieber jut
Grbe fommen.

f) 3n &hnlicher SReife get)t man nad) Pont unb bringt
fid) burd) gup» unb Slrmbewegung jum Stud'wéartbfdfwingen.

g) Sin« ber Serbinbung ber Hebungen unter e) unb f)
entjtcht ba« abwed)felnbc Sor» unb Sticfwartéfdjmingen burd)
bie iBenbclfdfwingung, wobei bie glipc entweber nur beim
Sor» unb Sticffdjmingen auftrcten, beim ®urd)fd)mingen aber
ein wenig angejogcn werben, ober gar nid)t auftreten unb
beim Sor» unb SticfwarWfdjwingcn )pie jutn ©top audju»
ftreden finb, woburd) ber ©d)wung beférbert wirb.

h) Sei fortgefefter Ucbnng unb eingetretener Kraftigung
wirb ber freie £ang (ohne Sluftreten mit $acfen ober gup»
fpipen) im Stift» ober Kammgriff fo eingenommen, bap bie
Sinne entweber geftrectt finb, wie bei gig. 38, ober fo gebeugt

werben, bap Ober» unb Hntcrarm einen fpipen (gig. 35, e),
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«inen red)ten ober einen ftumpfen SBinfel bitten.  9Jlit jche«=
maligem Slbfefcen fann tiefe oierfadfe £angreife DJiitter=
einanber einmal im SRiftgriff, bann im tammgriff aubge»
fiirrt »erben.

i) Sei bruftt)ocf) gejlelitem 6 d)»eberecf »erben beibe Zrme
fo Uber bie Silben be« Stabet gelegt, baf) berfelbe quer tber
beibe Schulterblatter ju liegen fommt nnb bie Safi bee té n
per« oorriegenb burd) mfang im Oberarm getragen »irb.
3uerjt erfolgt biefe ntijjlichc Hangiibung mit Auftreten ber
gufifoiktt, bann frei nnb julert mit URentclfrfisingung. Sin
laftige« Oriicfen am Oberarm mag man burd) 2nlegen non
»ollenett Oitdfern ju Oermeiben fitzen.

Stemm Ubungen.

Son ben eigentlichen ©temmibungen, bei benen ber
térper burd) bie traft ber aufftemmenben 2rmc getragen
»irb, fihren »ir nur einige an; e« fommt beim weiblichen
©efchledRc »eiliger barauf an, ben térper ftarf nnb ge=
brungen jn machen, als 6ielmehr (»a« namentlich bie
*Hangiibungen nntcrftitien) ba« 2Bad)«tfmni nnb bie Au«=
bilbung in bie Sénge ju forbern.

a) gig. 36 Oerbentlicht un« ben einfachen ©tufc. Oer
in Huftl)ol)e geteilte ©tab »irb fo erfat, baf bie Sinne um
bie Seinen berumgeheti nnb biefe an ben ©dfultern liegen.
Stit einem leidsten Abjiofi ber giiSe gelangt man in ben ©ti£
auf beiben Snben be« ©tabe«, »obei bie ©d)ultetn juriudju*
nehmen fmb, unb ber topf oon ben Ad:feln fo »eit al«

moglich entfernt »irb.
Stoff, SBcibt. "auSgtymnafHf. 3. 10
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b) Sei fntef)odi geftelitem Stabe wirb bie unter gig. 3
terbeutticfjte Stellung eingenommen, wobei bie 2trme {entrecht
{leben unb eben {o wie bort burd) Seugen unb Streefen ein

m0ebcn unb Senten beb gejtrecften ftorperb juwegc bringen;
auch bie Ucbung unter gig. 34 ijt alfo barftetlbar.

c) 3n beni Stilb wie bei gig. 36 wirb eine i{3enbe
{d)Wingung burd) Sibftofjen mit ben gujjen (wie im Sang



Heilungen an leicht ju befdjaffenben ©otridjtungen. 147

unter g) »eraitlafst unb fobann biret) ein Bor= utib Hirf=
ftreefen ber gefcftloffenen ©eine unterhalten.

d) @iite fur grauen red)t nitUidtc Uebuttg ift bie htrd)
gig. 37 ueranfcflaulicf)te. ©et fim» uttb geteiltem

Sifl. 37.

(Stabe ftetlt ftdj bic Uekitbc fcnfreef)t unter bas ©dnnekreef,
fo baR ftd) ber geftreefte Kérper in ber 6inie a— b kfinbet.

®ie Orate tuerben fraftig geftreett unb bréngen beit ©taty,
io*
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iitbcm ftd) bev ftérper barauf ftemmt, nad) »orn, fo bap ftd)
bei SBinfel, meldfcr burd) bic geftredten 9lrme unb ben ge=
ftredten Adrpct gebilbet wirb, immer mehr oergropert. ®ic
giipe fommen babei alimélig in ben Satlcnflanb, unb maip
renb bic fidngenaje bc« &drpecrb »ortver bnrd) a— b gebilbet
murbe, fo liegt fte nun in a—c. $iefeb 23orbringcn beb
©tabeb mup febr alimalig erfolgen unb barf nidjt fo meit
aubgebehitt roerben, bap etma ein Bufammenfniden ber Glrme
ober ber Mniec erfolgt.

(Sine jmectméapige SBerbinbung giebt eb, menn man nad)
biefer ©temmibung burd) Dtudroartbncigen beb Aorperb bic
©tettung unter gig. 35, nur mit geftredten Innen, ein*
nimmt unb biefett UBedifel fo fortfefit.  2)ie giijje bleiben bei
biefem 26cd)fel auf berfeloen ©teile unb meefifelit nur mit

Salten» unb 8adenftanb.

©iefe menigen Uebungen am ©dfmebered reichen fur bie
meibliebe Bimmergpmnaftif oollftdnbig aub. Séenit mir nun
burd) gig. 38 nod) eine anbere &abnlidie $orrid)tung bar»
fidlen, fo gcfd)icbt eb nur, um bie 2Bat)l ju laffen, fur ben
galt, bap frd> eine folebc © nridjtnng mic hier je itad) ben io«
calen Untfidanben beffer anbringen liege, alb ein ©dimebered.
$>cr hier benupte 9tedftab ift in gleicher ©tarfe aub trodnem
Gfcpenfmlj ju fertigen, mie ber ©tab am ©dimebered; feine
Sénge richtet ftd) nad) ber Xbirbrcitc. Gr mirb nad) 9trt ber
SRoulcauftédbc in eine SWefftngoermacfjung (gig. 38, e) gelegt,
bie mit feften ©d)rauben am Iblitgeminbc ju befeftigen ift.
Sliatt rietet ftd) eine Ginlage jum fjang, mie bei gig. 38,
unb eine ju ©temmuibungen in fMIftbdhc ein,
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gig. 38.
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Muffet fern Hangibungen a, b unb { be« Sdwebe=
red« finb hieran tiodi folgcnbe barjlettbar:

a) 2lu« beut Sdilufbang (fuittbc nabe bei eittanber) greift
auf Gin«! bie linfe 'daitb nach a, auf 3wei nad) b unb fo
fort bi« jum Seitfpannhang bei d, worauf bic rechte £anb
gteid)fallc mit oier flehten Griffen jum Scblujjbang nad)=
folgt. $affelbe wirb bann and) nad) rcd)t« bin mit $or=
greifen ber rechten £anb aucgefibrt. 3n btei ©riffen fann
auch bic linfe £anb »orgreifen, wébrenb bie rechte £anb mit
einem ©riff jutn Scblubbang nachfolgt. Sie im Dtiftgriff,
fo wirb biefe Uebung auch mit Kammgriff ber #<mbe, wie
in $ig. 35, bargcjtcllt.  2lud) fénnen bie £4nbe Sd)luf=
bang in ber Diiittc bc« Stabe« nehmen, worauf fte ftd) oon
cinanber entfernen, inbem bie linfe #anb ftd) mit fleinen
©riffen immer nach linf« unb bie rechte immer nad) recht«
bin bewegt. $ic ffanbe wecbfeln babei mit beut URBeitcr*
greifen ab unb ndhern ftd; eben fo wieber jum Sdilutibang,
wie fte ftd) jum Spannhang «ott cinanber entfernten.

b) 3n beut ftange wie gig. 38 erfolgt eine fRenbeh
febwingung oor-- unb rucfwérts, wobei barauf ju feben ift,
bap bie Seine geftredt, Knicc unb gi'tSc gefdfloffen bleiben.
SRantentlid) ift beim dtutffdiwingen ein Sengen ber Kniee
ju oermeiben, bantit bie 3ticfenmu«feln babei jur Uebung
fomnten.

c) 3n bettt .pang gig. 38 gebt bie linfe ftatth auf
Gin«! in Kammgriff tber, auf 3wei! wieber in diiftgriff ju-
riid; baffeloe tbut bann and) bic redite -6anb.  Schwieriger
wirb bieUebung, wenn bie rechte £anb junt Kammgriff Gber*
gebt, aber fo, baff fte j. 23. gig. 38 auf bie Stelle a fiutne
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unb fid) mit ber tinfcn £>anb freujt. (Sb erfolgt nun eine
halbe ®rebung beb ganjen Adérperb, fo bafj er bab ®cjid)t
nun babin menbet, mo oorfier ber SHicten mar, inbem nun
and) bie linfe £anb auf bie anbere ©eite beb Stedb Ubergebt.

d) Sin langfameb Ucbcrgcben aub bern ©treetbang
<Sig. 38) in ben Atimmbang (Big. 35) ift eine »orjiiglichc
Hebung, bie im 3tift» unb Kammgriff barjtcttbar ift, aber erfi
na<b langerer Hebung maglid) fein mirb.

SSon ben © temm idbungen beb©d)meberedb eignen fid)
a unb b auch fir bie 2)orrid)tung gig. 38, auf melier
noch bab gortgeben im ©tiig, &bnliib mie bcr #aitg unter a)
jum ©eitfbannftib nad) linfb unb red)tb bi</ fo wie bab
SBcugen ber Sinne im ©tiib, jur Stubfiilbrung fommen fonnen.
Sltn mtief geftetlten Otecfftabe ift bie ©tellung gig. 34 (mit
geftredten Sinnen) einuiuebmen, morauf fid) ber rechte Sinn
lattgfam jur SBagbaltc erbebt, fo baff ber A6rfwr nur burd)
©tiitj auf bem linfen Sinne unb ben beiben gufifpiijen ge»
tragen mirb; bann erbebt fid; eben fo bcr linfe Sinn, um
bab ®cmid)t beb Aérperb bem reihten Sinn unb bcibcit 3up»
fbitjen ju tberlaffen. 3n berfelbeit ©tellung mirb abmed;»
felnb auch bab linfe unb rechte Sein geftredt ein menig
erhoben, mobei alfo beibe Sinne unb nur eine gufjffnjje ben
©tiib Ubernehmen. SDiefe mit;lid;en ©tubiibungen fonnen
beim Sténgel eineb Stedftabeb au<b auf ebenem S3oben beb
Bitnmerb aubgefiibrt merben.



V1.

Attfommmenflcffunflen »ott SlcBungen fiir ben lagfidien
COteliraurf].

«Radlern wir bic einzelnen Uebungen ihrer Ausfiihrung
unb SBcbeutung nadt betrieben haben, geben wir noch fcd)S
turnerifefte SReeepte flir ben taglidjcn ©ebraudj, bei betreu bic
Uebungen fo &aufamincngcftctlt ftnb, wie ftc eine barmonifebe
SBeweguttg fir bic tciblidic ©cfunbbeit erforbert. SBir be»
rueffidttigen babei bic befonberen géalte, wonach bie Uebeitben
gar feine Hilfsmittel jur £anb baben, ober oon ben unter 1V
unb V befdtricbcnen Borridjtungen ©ebraudt mact)en fottnen.

®ie $amctt, welche oon ber ©omnaftit ©ebraudt
tnadjen, werben wotfltfmn, wenn fte ftd) juerfl mit einem
biefer Rccepte genau befannt machen unb feine tagliche 21uS»
fiibrung als ftrenge Regel befolgen. 9iad) einiger 3eit fann
mit einem attbcren Rccepte gewedifelt werben, ©otltc ben
Ucbenben eine Uebuitg nicht oerftanbtid) fein, fo mogen ftc
unter ben 23cfd)reibungett nad)fcf)cn. Audj mdgen fte fetbff
noch einige Uebungen aus ber 'Reibe ber bcfcftriebcttcu auS=
wéahlen unb fte je ttadt bem SBeburfniffe ihrem Ucbungdrccchbte
einoerleiben.  ($S mag baS ju Anfang eitt wenig umftanblid)
fein; bod) wirb ber (irfolg biefe {(eine Riiibe lohnen. (Sitte
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gemiffe Stufenfolge fann bei ben gebotenen Uebungebcifiiielen
in bet SReife bcacf>tct roerben, ba§ man mit bent erften Bei»
fpiele beginnt, nad) einiger Seit jum jmeiten Ubergebt uitb
fo bi« jutn [elften fortfehreitet. ®ie Uebungen mirben in
biefet golge mit einer RGunabme ber Aréftigfeit unb ®efunb»
beit gleidjett Schritt halten.

33cifvieler ein gpmnafit feben SRecepten, bte ohne alle
©erédtbe unb fjilfeleijlungen au«juful)reti finb.

L

i) 9lufbeben ber Armc au« bent 3lbbang (gig. 1) in bic
ailiagbaltc feitmart« (gig. 6) unb barauf mieber fdjmung»
hafte« Uebergchen pm Qlbbang, ma« in jmei gleichen Seiten
gefebiebt.  SFiit bent 'Stufbeben ber 2lrme mirb jtet« Ballett»
ftanb ber gujje (gig. 10), mit bent Ulbfenfen ber 9irme aud>
Utieberlaffen ber 2lrmc Verbunbett. 6« mirb biefe Uebung
juerff finfmal hintereinanber mieberbolt, iitbem man bi«
jebtt joblt. ad) einer Saufe tritt eine SSicbcrbolung ber»
felben Uebung ein, inbent man fie jmei, brei unb mehr SRal
ofter mieberbolt, al« ba« vorige fotal.

b) 3)a« (Senfbeugen beiber ftniec mirb in brei Seiten
au«gefubrt, fo baff pm Beugen jmei Seiten, jum Strccfen
nur eine Seit erforberlid) ifi.  SDie 3lrmc merbeit babei roie
in gig. 10 gehalten, aber beim Senfbeugen nad) ber Seite
aucgcftrecft, beim Slufrichten mieber aitgejogett. 3 «erft mieber»
hole man biefe Uebung viermal, inbent man bi« jmélf jablt;
nad) ber Saufe aber fe<h«mal, inbent man bi« achtjchit juhlt
unb in biefer Steigerung meiter. Sei ber SZOieberbolung
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tiefer Hebung tbeile man and) ten ganten eine Jbatigfeit Sl
intern fte beim Beugen ter Sinne tie ginger wie in gig. 8 e
fd)iiefjen, beim Slubftrccfen aber wie bei f fpreijen.

c) Bad Rumpfbeugen dormartd (gig. 9, c— a) mirt in
trei Beiten bargejtellt, intern man 5llm Beugen eine 3eit,
gum Qiufrid)ten gmei Beiten redmet. Bie Sirme ftnb beim
Slufredftfteben in puftftiw (gig. 3), beim Borwartdbeugen
geben tie Beigefinger (NB. bei geftreeften Anicen) wie in
gig. 25 giemlid) bib auf tie gujjfoiben.  2Jlan giiblt bei ter
erjten Slubfiibrung bi® gnadlf, unt wicbcrbolt tajfeibe uieileidit
noch gweimal, tod) fetebmai nad) (Einlegen einer Boufe.

d) Beite Sinne werten gum féoebbeben wie in gig. 11
gebalten unt tagt Stcmmftred'cn ter giijse, wie in gig. 10,
fo audgcfiibrt, tag gum £cbcn ter Warfen gmei Beiten, gum
Rieberfenfen eine Beit erforberiief) mirt.  Biit Balden bib
gwolf mirt tiefe Hebung viermal bintereinanter audgefibrt,
worauf tie Sinne gum Sibbang geben. Ber ein» ober gwei»
maligen SBieterbolung gebt jtctb eine Baufe uother.

e) (Sine halbe Btinute lang mirt Aurglaufen auf ter
Steile mit leichtem fiebbcugcn ter Unterfcbenfel fortgefetijt,
wobei bie Sinne in £uftftitj (gig. 3) bleiben. Rad) einer
Baufe folgt ein ©eben im Bimmer, intern Pier Schritte im
Umgeben audgefiibrt werten, womit an Drt in terfeiben
Beit acht Sauftritte wccbfeln. Ben Sdilufs tiefer Saufiibungen
mag tie eintretente (Srfcbopfung felbfi beftimmen.

f) Bie Stellung gig. 11 Wirt eingenommen, jetoeb
mit ter Slbantcrung, bafj tad rechte Bein riitfwartd geftreeft
wirt unt tie Sinne wie bei gig. 7, e gebalten werten. Rad)

ter Stellung auf tem rechten Beine folgt eine Baufe unt eb
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mirb bann in gleicher Seife unb mit berfelocn 2Arm= unb
Seinhalte bie Stellung auf bem regten Seine eingenommen.
Man mag anfanglich etwa i Minute in folde einer Stet«
lung aueharrcti nnb ee bann nach unb nach fteigern.

Man fann bie Hebungen eon a—f in ber angegebenen
Seife hinter cinanber auefiiferen, unb bann noch einmal oon
oorn anfangen, ober jebe einzelne Uebnng fogteid) mieber«
bolen. 3ur Sidfilhrung biefes erfreu ‘teccpted ftnb 8— 10
Minuten erforberlid).

2.

a) Sind bem Ulbbang werben bie geftreeften 9lrme auf
(fine! jur Saghatte nach oorn (gig. 12) gefiihrt, auf 3>oei!
jum feodelechcn, auf ®rei! jur Schraghalte riicfmérte unb auf
Sier! mieber jum 'Jlbbang, fo bafi in oier Beiten bae 2lrm«
freifen jur Mihle (in gig. 11 auf bem Scge a— e— b—¢c)
hergejlellt wirb.  3)ae Jaftgeleen an Drt oerbinbet fich leidet
bamit. 3n ber Sieberholung achts, jef)n« unb jmdélfmat
hintereinanber. Man gejTalte bie Hebung auch fo, baf, nur
ber linfe 2Irnt in oier Beiten bae 9lrm!reifen auefuhrt, 100611
oierntal gujjftabben linfe erfolgt, mae in gleicher Seife ab«
mechfetnb Born redeten 2Irm unb redeten gufj neieberholt wirb.

b) 3)ae Senfbeugen ber Aniee erfolgt auf einem Seine.
Qtnf (Eine! beugt ftde j. S. bae linfe Sein, méahrenb bae redete
(neie in gig. 12) geftreeft oormarte gehalten wirb; aufBmei!
flirecft ftde bae linfe Sein (immer noch unter Sbreijen bee
redeten) unb auf SDrei! gebt bae redete mieber S Schlup«
flanb; in gleicher Seife wieberbolt ftde bae mit bem Seugen
bee redeten Scinee. Diadeeinanber erfolgt biefe Uebnng in



156 3ur ®clet)nmg unb Hntnenbung im Sefonbercn.

fcebl» bil achtmaligem SSccbfcl. Sei einer SBicbcrbolung wirb
bal ftanbfrcie Sein aud) riidwartl gefirerft nnb bie 9lrnte
erbeben jtd) bei ber erften Seit Jur ffiagbaltc feitwartl, bei ber
briten fenfen fie ftd) fdnuungbaft jum Ulbbang.

c) Dal IRumpffreifen (gig. 9, b— d) wirb in ber SReife
gelibt, bafj juerft brcimal ifiumpffreifen non linfl nach rcchtl,
unb bann non red)tl nad) linfl erfolgt.

d) Dal beibbeinige Rupfen auf ben Salten bei geflrecf=
ten Knieen, 9lrmc in my(ftftim, wirb fo gelbt, baf nad) nier»
maligem Hipfen an Crt mit nicr fntpfen eine gange Drc»
bung linflum gcfd)ief)t, inbem bal ©efxcbt bei febem -6lpf
einer anberen ©eite bei Bimmerl gugefebrt wirb. ‘Jfacft aber»
maligen nier Hipfen an Ort folgt fobann mit nier Hipfen
eine lange Drehung redjteum, unb fo im 26ed)fel weiter. Die
Uebung ift nur nad) Raufen fortgufc”en, ba fie anfirengt.

Dal einbeinige fjupfen, weldiel jebod) mit Scugen im
gufj» unb Kniegelenf erfolgt, wenbe man beim Umbergeben
auf bem 3tmmer in folgenber Steife an.  Sfit Sinflantretcn
gebt man nier Schritte in nier gleichen Beiten, 2lrme in §uft*
ftim; in ben folgenben nicr Beiten gefebeben nier fntpfc auf
bem linfen Seine unb wé&brenbbem gange Drehung linflum.
Die Srtne werben bei biefer Drehung gang fo gehalten, wie
in gig. 12, welche bieKérperhaltung wahrenb bei einbeinigen
#upfen! barftellt.  Siit SReditlantreten geht man fobann
wieber nier Schritte weiter nnb bie Drehung recbtlum mit
Rupfen auf bem rechten Seine erfolgt wie linfl; im Skdifel
gebt bal im 4/4Daft fo fort.

e) Die unter I, 2 bcfcbrichcnc unb im J*>Zatt aulju*

fuhrenbe Srmibung, welche im ~Injieben ber Srme aul
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©bbaitg in bic 9lnjief)f)altc unter ben Schultern Uber ben
Sputtern unbUtugftreefen nach oben befielt, nirb jehit» bi«
jwolfmal fiintereinanber mieberboit, and) mit Saftgehen an
Drt ober non Drt »erbunben.

f) 9luf Dauer mirb folgcnbc Stellung eingenommen.
2u« ber Haltung gig. 1 wirb ber linfe 2rnt auf ben
giliefen gelegt, toie in gig. 2, ber rechte 2rnt aber in bic
«f)ocl)t)cbba(te mie bei gig. 7, e gebracht, gleichseitig aber auch
ber rechte Unterfchenfet fo meit erhoben, bah « bei gcfd)loffc=
nen finiecn mit bem Dberfdtenfel einen rechten SBinfet bilbet.
gtad) einiger 3eit erfolgt bie Sffiechfeiftetiung auf bem rechten
©eine mit Aufheben bc« anbercit 2Arme« unb Untertcitfelc,
Sehr bien(id) ift e«, menn man au« ber Stellung liitf«
fogleid? burch Sprung in bie redft« tbergeht unb ba« einige*
male fo fortfefct. Daffclbe gilt auch t>on ber unter bem

erften ©cifpiclc mit f) betriebenen Stellung.

Scifpiele ron gpmnajtifchen Stecepten, ju bereit Slu«=
fuprung man leichte fianbgeréthe braucht.

3.

a) 9liit bem Stabe mirb bie unter 11, a befchriebeite
Hebung, ohne unb mit Saftgang an Drt ober oon Drt, ad)t»
unb jmoélfmal Imttercinanbcr au«gcfif)rt.

b) Die Stabmenbc, mie fie unter 1V, ¢ betrieben ficht,
folgt in langfamer QAu«fithrung breimal recht¢, breimal littf«
unb brcintal beibarmig hmtereinanber.

c) ultit betn Scbmuugfcil mirb im Umhergehen 2luf=
hiupfen unb Untertmingen bei jebent linfen Schritte au«w
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gefuhrt unb baffeloe nun and) bei jebem red)tcn ©dritte ein*
gelegt.  ‘Jtadjpem fo einige Umjige gehalten ftnb, folgt
Schwingen bc« ©eile« oon hinten nad) oorn unb beibbeinige«
Ueberftmngen, wa« etwa adit* bi« jchnmal hintereinanber
an Drt jut ©wfuhtung fommt.

d) i'iit ben ©chwingfugeln wirb ber Siantcl (gig. 26)
etwa oicr* hi« fed)cmal hintereinanber au«gefiibrt, barauf bie
©dfulterprobc (1V, c), aber bocbftcnes jwcintal hintereinanber,
unb jcbe«ntal iRaufe unb Ibfenfen ber 9lrtnc bajwifchen.

e) 3n ber ©tellung auf bem redeten Seine in gig. 12
beugt ba« Auic auf Sin«! jum ©infei f ber angegebenen
gigur, auf 3weil jum ©intet g unb auf $>rcil jum ffiinfcl
h; auf Siet! folgt bie oollc ©trectung be« ftnie«. ®ie
©chwingfugeln ftnb babei 5l halten wie in gig. 26; fte
werben bei ber erften Aniebeugung auf bent ©ege b ein wenig
erhoben, bei ber jweiten Seuguttg nod) mehr unb bei ber
britten bi« jur ©aghalte feitwart«, wahrenb beim Anicftrccfeti
beibc Armc wieber in bett 2Abl)ang gehen: bann eben fo
Sengen littfc. S« barf baoott nur ein ©edifel hinter*
eittanber au«gcfiihrt werben.

f) ©ei jur ©aghalte feitwart« ober wie in gig. 26
gehaltenen ©chwingfugeln wirb eine leidtte ©pringliibung fo
augcfuhrt, taf bie gi8e auf Sin«! au« bent ©djlufftanb
(gig. 1, a) in bie ©tellung gig. 1, b fonttnen, auf Btvci!
aber wieber in ben ©d)lujjftanb junicfgcben. S« ift babei
befonber« auf elaftifche« ©eugen im gujf unb Stniegclenf ju
achten, ©ei einer ©ieberholung biefer Uebuttg wirb bie
3eiteintheilung fo geanbert, baf sunt llebergchcn in bie

©tellung b jwei 3citcn, jum Uebergang in ben ©d)luf;jtanb
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mir eine Seit erforberlid) ijt, ber Schiel atfo im 34-Saft
hergeflelt inirb.

4.

a) Sie Stabmenbe (ein Buridfiibrcn be« Stabe« au«
ber Haltung tmr bem Seibc jur Haltung hinter bem Seibc)
mirb auerfl langfant feefkS bi« achtmal riief- unb »ormarte
ausgefiihrt, unb bann uier= bi« fe<h«mal fdmeller. SDlit
ber letzteren Uebung fann ber Scdifcl uon Schlug» unb
Scitj'dn'ittjiellung, mic bei Uebung VI, 3, f, nerbunbcit
merben.

b) Sa« Zugéngen be« Stabe« (1V, d) wirb achtmal mit
beiben Rauben, fed)xmal mit ber linfen unb fed)xmal mit
ber reihten £anb au«gcfihrt.

c) SKit Shmingfugcln mirb in ber Stumbfbeughalte tmr=
mért« (gig. 9, a) ba« abmcd)felnbc Slttjiehen unb 2lucjtrcden
ber 2lrme (gig. 25") fed)«s bi« ahtmal hintereinanber au«-
gefuhrt. @« ijt ba« einige SKalc ju micbcrfmlcn, nad)betn ba=
jmifhcit eine $aufc unb uollftanbige« 2ufrid)ten be« Gérper«
eingetreten mar.

d) Sie Shmingfugeln merben beim Umhergehen im
Bimmer mie in gig. 26 ein menig Dom Seibc abgehalten.
2)ian geht im Saft brei Schritte unb fiihrt in ber oierten Beit
einen leidjten Sbrung auf Shnttmeitc au«, mobei auf ein
Dtieberfommen mit gcfhloffenctt gujjen unb elaftifhem 23cugcn
ber finiee ju adftcn ijt. Seim Sprunge fclbft fhlicjjcn ftd)
bie abgcftred'ten 2lrme an ben Seib. 3n foldjer Seife mirb
ein brei* bi« mermaligcr Urnjug im Bimmer &orgenommen
unb nad) einer ijSaufc je nah Sebirfnijj mieberbolt.
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e) SDtit -pilfc eine« Stuhle?, ober auf b<'n ©oben be«
3itnmer« wirb bic bei $ig. 34 bargeftellte Uebuitg mit ©engen
unb Strebten ber Ulrme in fedje= bi« adjtmaliger 20icber=
fyolung burcbgefiihrt.

f) 3u ber Stellung wie gig. 12 (mir bie Ulrnte jur
20agl)alte feitwiirt<) wirb ba® gujjfreifcin ($ig. 12, e) jetn=
bi« jwolfmal bintereinanber au«gefiibrt, worauf baffelbe nad;
einer ©aufc unb nad) Slbfenfen ber Sinne and; mit bem

regten gujje gefdnebt.

©cifpiele »on gttmnaflifcben Utecepten, bei beren

Ulu«fubtung aud) bie unter IIl unb V befdjriebenen
-Eitfeleifiungen unb Sorvidjtungen jur Ulnmenbung
tommen.

5.

a) 2lufrid)ten an« ber horizontalen Sage, wie in $ig. 33,
acht» bi« jetmmal.

b) Ulm #angelre<f wirb in ber Stellung Jig. 35 ba«
Ulufjiebett unb Dtieberlaffen mittclft langfamen ©engen« unb
Streifen« ber Ulrme fed)«<= bi« achtmal bintereinanber aucge=
fahrt; barauf ba« Senfbeugen beiber ftniec (V, c) breimal unb
eben fo mit nur einem ©eine (V, d) jelint« unb redjt« breimal.

c) 3n ber Stellung gig. 14 jtreeft A beibc Ulrme jur
Stuaghaltc feitmért¢, unb B fuhrt ftc mit Raffung an ben
#anbgelenfcn (oon oben) unb unter SUBibcrftanb oconA breimal
jutn Ulbbang. Sann fajjt B bie ~anbgelcnfe oon unten unb
leiftet SBiberftanb, wenn A bie Ulrmc jutn Ulbhang fihren
will. 5lud; ba« wirb breimal bintereinanber mieberholt. 3n

gleicher SBeife wirb mit abwecbfelnbem Sdéibcrftanbe oon A
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ober B and) bie glftrung bet 3lrme au« bem 2lbbang in bie
ffiagbalte burcfjgefubrt. ‘J(ad) biefer Uebung (teilt ftd) B au
bie ©teile oon A uitb bie buplicirten “Bewegungen inieberholen
fid) roie oorbet.

d) 23on ben ©temmiibungen am Hangelnd! wirb Hebung
¢ einige SDiale roieberholt.

e) SDtit bem ©diroungfeile erfolgt ein jebin bi« jrodlf»
malige« Unterfd)mingen bei beibbeinigem 9luff)upfen.

f) SBon ben ©temmibungen am ®©djmebereef wirb bie
Hebung d(gig. 36)fed;«xmal au«gefif)rt unb naef) einer ‘(laufe
aud) bie 33erbinbung oon ber Stellung unter gig. 36 mit ber
gig. 35 etma brci= bi« oiermat hergeftellt.

6.

u) 3n bem Hange gig. 38 roerben allerlei griff= unb
GiBeinubungen, roie fte unter 1 befdroicben finb, oorgenommen;
nad) einer (laufe folgt in bemfelben Hange fed)x= bi« ad)t-
tnalige« (kubclfdiroingen.

b) 3n ber ©tcllung roie gig. 2 roirb eine buplicirte
Uebung fo aucgefuf>rt, baff A ©enfbeugen beiber ftniec barftellt
unb B beim 3lufrid)ten bnrd) Sluflegen ber Haube auf bie
©dmltern einen SBiberftanb auc«libt; e« roirb ba« oon A eben
fo roie oon B biennal bintereinanber roieberholt.

c) 23ott ben Hanglibungen am ©djroeberecf fommt bie
Hebung g in Ylbfatjen brei* bi« biennal bintereinanber St
2ucfiibtung.

d) 3m ©tilj (gig. 37) auf bem Hangelrecf ober auf bem
tiefgeflellten feften ©tabc (gig. 38) wirb ein 2)eugeit unb

©treefen ber 2Irme Dien bi« fed)«mal roieberholt.
Slloff, 2Beibf. "auS"mnaftif. 3. 2ufl. 1
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e) Da« Aufziehen au« Strecfbang (gig. 38) in bat
Alimmbang (gig. 35) roirb am Scf)webereif ober am feften
Stabe je nad) ber.ftrafiigteit zwei*, brei=, oier- unb mehr 2tal
f)intereinanber burd”geftjrt.

f) Au« ber 3tliefenlage (gig. 33) roirb bie Stellung unter
V, b nur mit Aufftenimen ber *f>anbe unb Auffelilen ber stxicfen
eingenommen unb in brei= bi« oiermaliger UBieberbolung

einige 3eit auf Dauer feftgebalten.

An biefen gpnuiaftifdjcn 'lieceoten, oon beiten jebeb in
fur.er Seit aubgefiihrt werben faitn, foll nur gezeigt werben:
wie man fid) bie Uebungcn jufammcnjujtelleu flabe, um fid)
burd) eine metbobifdje unb fjarmonifdje Uebung ber Seiber
glicber eine reine Duelle ber ©cfunbbeit ,u o6ffnen.

6« iji leicht einjuferen, baf; burd) foldie Uebung ber
2eben«organe aud) bem Sebett felbjt ein mé&chtiger Sdnmmg
nad) allen 3tid)tungen l)in gegeben wirb, fo baR DiuefeU
tt>atigfeit, iBerbauung, SBlutbcrcitung, (Erndhrung k. fiel)
nicht auf bie engften ©rennen jurlictjieben unb nur eine
fimmerlid)e Oebenefibtung julaffcn. Die grauen, weldjc
fid) oon ber Siiidjtigfeit biefee Umjtanbc« Uberzeugen unb fir
itire ©cfunbbeit etwa« ©ntfd)iebcne« tflun wollen, miffen
nur bie flcitte iuf)e nid)t freuen, fid) mit -pilfe unferc«
©udie« juerft einfache Uebuugerecepte jufammenjufteien, um
fic womdglicf) taglid) ju wiebcrtiolen. Damit bae nicht ju
einformig werbe, mégen bann unb wann SBeranberungen
in ber Bufammenftellung ber Uebungen gemacht werben,
wobei im Allgemeinen ba« zu bead)ten ift, wa« wir Uber bie
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©hmnafti! uttb beren Snwenbung pr ”Belehrung im SUge»
meinen gefugt haben. ffiknnjtrf) Sichrere p gleicher Seit mit
folgen gt)ntnaftifd)en Uebuitgen Befdjaftigen fottncit, fo wirb
bas noch mehr pr Unterhaltung bienen unb Uberhaupt
nuttlid) fein, ba nach fBrof. Sichter: ,©infamgehen unb
©infamturnen nie fo oicl hilft als gefeligee".

2Bir haben bic Ausfiihrung ber Uebuitgen nicht feiten
an ein bcftimmteS Beitmaf gebunben, was feine befonbereSe»
beutung infofern hot, als burch bic bahntet) ndthig wcrbettbc
Aufmerffamfcit unb burd) bie Sctbatigung ber SSSiflenSfraft
auch bic nernenftartenbe SRirfung ber ©hmnafti! wefentlid)
gefbrbert wirb. Durch biefen Umftanb wirb eS mdglich, bie
ghmnaftifchen Uebuitgen pm Safte ber Stuft! norpnehmen.
Das weett bett @eift ber gréhlichfeit unb ftdicrt ber © pm*
naftif ihren erheiternben unb ocrebelnben ©harafter. Stau
hat fleh biefe Scréinbuitg ber © hmnafti! mit ber Siufif and)
nicht fo fcpwer p benfen, ba gegenwartig ba« weibliche ®e=
fdjlccht fo oiel Stuft! treibt, unb faft in jeber gamilic ber
geblbeteit ©laffc ein ffligei ober ein panofotte pr Ser»
figung fleht. SBie biefe Scrbinbuttg bcrpftcUcn fei, erflaren
wir an einem einfachen Seifpicle, inbent wir uns auf bif
Uebung unter VI, 2, d beziehen, bic int 4-»»Saft barpftellen
ift. SR&hrenb bie ©ine bas folgcnbc einfache Stuftfjtirf fpielt,
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fatjrt bie Hintere (ober bic 9lnberett) bic Uebuitg nad) ein»
ober jWeimaliger SBiebcrbolung beb GJiufifflicfeb au«, worauf



Uebungen fur ben taglichen (Sebraudi. 165

bic Kéllen gemecbfelt werben. ®en meiften SDamen »erben
SDiuftffticfe im */*», 3A= ober *U -2aft ju ©ebote fcfien,
roclcfje ftc ber Qluefiibntng ihrer gtjmnafiifeben Uebungen ju

©runbe legen fonnen.



vn.

Jintocnbunfl oon flt;mnalitfdjctt 2lri>ungctt gegen ~ranll-
[cttsjuntanbc.

9tad)ft ihrer Sebeutung ate Mittel jur ©efunbbeita»
crRBaltung ift bie ©rmmafti! fdfon im Z2ltertoume aud) ala
Heilmittel in ?Infcbcn gewefen unt> hat und) tiefer Stiftung
flitx aud; ueuerbingd al« wichtiges Hilfsmittel ber Mebicin
gegen eine groRe 3af)l oon djronifdieit Sranfheitcn immer
meRr Sincrfennung unb Verbreitung gefunben. Kenn man
auf bie Urfadjc unb auf ben (iharafter oerfcbicbener ftranf»
beiten juriiefgebt, fo muR man ftdj auch halb baoon Uber»
jeugett, bafl bie 9Inmenbung oon gemiffen Bewegungen bcS
Stor|>erS als eine ber naturlidjften unb wirffamflen Heil»
metlRoben bejeiebnet werben tann. Bei alle bem bat man
frd> jebod) oon bem SRabne fern ju halten, als fei bie Heil»
gRmnaijti! ein ffiunbermittet gegen alle Aranfbeiten. 6« ift
eine folcRc UeberfdfaBung ber Hciltgr;nmaftif eben fo ocrfeRlt,
wie jene Uber baS MaR geBenbe Glnmenbung oon d)emifd)eit
Mitteln ober 9lrjneien, bie nod) oor etioa jwaujig Jahren eine
fo grofRe SRollc fpielte.

2BaS mir hier oon ber Heilgomnaftif berihren tonnen,
mirb fid) nur auf bie leichteren @rabc gemijfer Slrantbeiten
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begehen, ba aujjerbem bev SBefuef) einer gomnaftifdicn Gur=
anftalt unter arjtlidrcr Leitung immer anjurathen ift.  3Bir
beantworten fir unfern Seferfreib nur bie «rage: welche
Aran!f)eiten mittelft ghmnaftifcher Uebungen liberhaupt gebeitt
werben tonnen, unb welche Uebungen aus bent ©ereidfe ber
Oon unb betriebenen 3immerg>)nmaftif in ben einzelnen
galten, oicltcidit auch unter ©eiratl) beb fiaubarjteb, oon ben
Patientinnen felbft anjuwenben wéren.

®ie allgemeine ©Bmnaftit, wie wir fte nach ihren in
f>aub unb 3iwmer oerweubbaren Uebungen, namentlich)
unter 'Hbfchnitt VI, bargeftctlt haben, ift anertannt bab befte
brobhhaiUifdie ober oorbauenbe ‘Jiittel gegeit allgemeine
UwWubfclfcbwadic, Adrperoertriimniungen, 9?erenjufa(le, bce
fonberb ©dUaflofigfett, ferner gegen ©erbauungbbefchwctbett,
Unregetmajugfciten im ©lutumlaufe unb Hiliifdwngbfchlcr beb
©lutch, ©leid)fud)t, fwfterie, gcttfudft u. f. w. SBemt aber
bie ffiirfungen ber © hmnaftit im ©tanbe ftnb, biefe kranf»
heitbjuftanbe ju »erbitten, fo werben bie ghmnaftifchen
Uebungen and) im ©taube fein, berartige Aranfhcitbjujtanbc
in ihren Anfangen ober leichteren ©raben ju befeitigen, oor=
anbgcfetjt, baff fte ju tiefem 3wecfe befonberb aubgcwat)tt unb
ben einzelnen galten angepafjt werben. 25ir oerfud)en beb»
halb, fur bie befonberen ftranfheiten bie paffenben Uebungen
ju bcjcidmen unb unferen Seferinnen eine turje ©clebrnng

Uber bereit GUInwenbung ju geben.

9leufere Seiten.

Snbent wir werft unfer Slugenmer! auf biejenigen Aranf»
heitbjuftanbe richten, bie ftd) auf bie duffere gonn unb bie
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©liebmajjen beb Sorperb bcjicbcn, werben wir cb hauptfach-
lief) mit benen gu tbun Jaheit, welche alb eine golge non
fWubfellahmungcn angufei)en fuib unb beim weiblichen @e«
fefXectitc fo h&ufig in ber génn oon Stuefgratboerfriimmungen,
fdjiefen ©djultern, fehiefen Ralfen u. bgl. anftreten.

®ie Serfrimmungen ber SQBirbelfaulc haben ihren
®runb tneijt in einer ©dno&dic ber SRucfcnmubfeln. 5e
etaflifcfjc Stirbelfaule hat ungemein oiel gu tragen, wenn man
bebenft, baf? fid) bie fammtlichen Sruft* imb Unterleibbein«
geweibe baran hangen unb fic burch ihr ©ewidjt nach oorn
giefien.  £>ic SRucfenmubteln halten hier bab ©egengewicht,
unb bie gerabe Haltung ber Stirbelfaule geht oerloren, wenn
biefe fraftlob werben. 35ab jeigt fed) ja beutlid) bei alten
grauen, bei benen nteift ein Sorfcitfen beb SRiicfenb im fpate*
ren Stter eintritt, wenn bie ©treefer beb iRlcfenb nach unb
nad) ihr« ©pannfraft oerlieren.

SRachjt biefem ©leichgewidjt jwifdjen ber oorberen unb
hinteren Aorperhdalfte fallt ben SRucfenmubfeln aud) uo<h bie
Aufgabe tu, bab ©lIcidigewiditbOerhaltnif gwifehen ber rechten
unb linfen ©eite beb Adrperb gu behaupten. ®ie gerabe
Stellung ber Stirbclfaule wirb babnrd) bewerfftetligt, bah bie
ft<h baran lagernben {Rucfenmubfeln in gleicher Steife auf ber
rechten wie auf ber linfeit ©eite fraftig ftnb. ©owie auf
ber einen ©eite eine ©d)wad)e ber SDiubfeln eintritt, macht
frei) bab Uebergewicht ber ftarfemt ©eite fogleich baburch be=
merlli<h, bah fte auf bab elaftifchc SRutfgrat einen (tarieren 3 ug
aubibt, webhalb biefeb im Sogen nach biefer ©eite hiu aub«
fchweift unb nicht mehr gerabe erfd)eint, fonbern eine S«Sinie
barftcllt. Sei Sidabchen ift gur Serhiitung biefer Serunftaltung
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einer fd)onen aufrechten Haltung barauf ju [eben, bah ftc
ftet« gleichméRig bie linfe unb rechte Seite bei ifyren 9trm-
unb 'daubbemegungen in Shtfpruch nehmen, unb bap burd>
wirffamc gtjnmaftifdje Uebungen beibe Seibc«feitcn orbentlicf)
gefraftigt werben.  Rrof. Stiet)ter halt c« neben folcflen g»m=
naflifcftcu Uebungen auch fur ndthig, baB bei jungen
Sétabchen eine gewijfe Schonung beb Sitiicfen« bc«balb eintreten
muffe, weit eine alljugrope Srmibung beffetben, namentlich
burd) tanganbauembeb ©erabefiben, nachtbeilig wirte. De«*
halb ift er fir Sehnen an ben Schulbéitfcn ober lieber noch
far Seffel mit Sehnen, je nach bet ©rdjje ber SMabchcn.

@« fmb bie 9tlefgratcoerfritnmungen ober Sfotiofcit
namentlich in ben gélten fchwer A1 beiten, wenn fie fdcon
lange beftanben unb »otlftanbig au«gebilbet fmb. Sttebann
ift eine fehr genaue Untersuchung ber Deformitat anjuftetten
utib ein genau angepafter ©urptan mit richtiger 9lu«wabf
ber gpinnaftifcbocn Uebungen ju »erfolgen, woju bie ortbo*
pabifd)cn unb gpmnaftifchcn fxilauftaltcn, bie gegenwartig
fajt aller Drten bab Vertrauen Slt ihren Seiftungen »erbreiten,
hinreicbhcnbc  ©etegenbeit bieten.  SEBa« man mit fnife ber
Bimmctgtmmarfiif gegen biefe Deformitdaten fclbft anwenben
famt, beftcht etwa in golgenbem. 3tt SSerbittbung mit
fraftiger .Soft unb falten Sdafdmngcn ober SBabent, haben
bie gegen 9tlicfgratwcrtrimmungcn in ihren erften Stabien
anguwenbenben Uebungen ben 3wccf einer Kraftigung ber
9tucfenmucfeln ju »erfolgen. Dafur ftitb folgenbe Uebungen
ju empfehlen:

1. 9tumpfbcugen unb 9tumpfftrccfen, fomof)! »ott ber auf*
rechten Stellung au« (gig. 9), alb »om Siegen au« (gig. 33).
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. SRumpffrtifen (Jig. 33, e—d) im Stehen, mitim ©ihm.
. ©diulterfrcifeln unb SBot* unb Viucffdniltevn.

. Bon beit ©tabibungen b unb c.

. akut beit ©cbroingtugclibungcn ¢ unb d.

. Der Ciegeftig auf bem ebenen SBoben (naei) gig. 34)

o v~ w N

wirb bei PoUftdnbiger ©treefung beb fidtpcrb unb bei 2Ilrme
eingenommen, motauf bie -6attbe in Meinen Schritten langfam
oorrodrtb gelten, fo baB ber Sdinfel jmifchcn bem geftreetten
2lrme unb bem geftreeften Seibe immer gréBer roirb. 3n
gleid)er SBeife geben bann bie $&nbe auch rnicber jnriief.
Biatt mag ju Anfang bab 'Borgehen ber foattbe nicht Sl weit
aubbehnen, auch nidjt ju lange in biefer Stellung oermeilen.

7. 2lm ©dnoeberect ober am feftgeftellten SRccfftabe
tommen »onHangubungen juerft ber ©treethang (feig. 38)
jur anenbung, fobann bie Uebung b, ¢, d unb li am
©ehrocbereef unb b amfeftenStabe. Bon ©temmUbungen
ift befonberb bie Uebung d (gig. 36) fur ben in Siebe fiebern
beit Bmect 5l empfehlen.

Blau mag biefe Hebungen in ber Dtcibenfolge in ©ebraud)
nehmen, mie ftc hier aufgefihrt ftnb; ihre KSicbcrboliutg ift
boit ber Straft unb ber ©tintmung ber Uebenben abhangig
ju machen.

ffiettn foldie regelmaRig fortgefefete Uebungeit utijtocifcl»
haft int ©taube fein merbett, eine febon int Sdcrbctt begriffene
fRuefgratboerfrimmung mieber ju oertreiben, fo ntiffen bie
Uebungeit bod) fdjou mehr fpecialifirt locrbeit, loeitit bab
Uebel fdioit groRere gortfehritte gemacht bane. 3n biefent
galte ift ju ermitteln: OO mclcber ©eite beb Stérpcrb bie
oben augebeutete Schmahe bcrriibrt, meld)e bie Deformitat
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ncranlafte. Mitgenommen, tag Die Soirbclfaulc nad) red)t«
auSgebogcn mare, roa« mit einem Otieberfenfcn ber (inten
©d;u(ter unb einem -pdbevftelgen ber red)ten in (Berbinbung
ftcf)t, fo mirben bie Hebungen barouf berechnet fein muffen,
oorroiegenb bie (inte ©eite ju Uben, ifliit bem Unten Mrme
tarne 5 23 jur 2u«fithrung:

1. $a« Grbcbeit jur SBagbaltc unb 51! Hod)bebeii, bac
2rid)tertreifen unb Mrmfrcifcn jur Mide (1, 2);

2. non ©tabiibnngen hie ©tabmenbe (inte (gig. 15, a)
unb ba« Muffaugen (int« (Hebung e); and) ©tabneigen (inte
nad) gig. 28.

3. mit bem SBruftmeiter bie Hebung c;

4. mit ben ©djroingfugcin nad) gig. 25 bie Hebungen
im Mrmfchmingen (b— c¢) unb bae Mndieben unb Mueftrecten,
mie bie 23emegung ¢— d— e; begleichen bie fchon ange«
jogenen Mrmibungcn.

5. 23on Hangubungen am feften ©tabe ift ba« gort«
greifen jum Spannhang (gig. 38) nur mit ber (inten Hatib
Sl iiben; and) bie bort unter ¢ befdfriebene Hebung ift bei
fortgefchrittener Kraftigung fo auc«aufiil)ren, ba§ ber (inte 2rm
bie Saft bc« Kérper« oorjugemeife ju tragen hat, mabrenb
bie rechte £anb abmechfelnb in Kamm« unb Otiftgriff ibergeht.

6. 2km ben ©temmibungen ift bie 5l ©d)lug 00k v
5 erméhnen, mobei fid) ber Kérper im Sicgcfiii (auf bent
23obcn bc« Bimmere) befinbet unb abmechfelnb ber rechte 2Irm
unb ba« rechte 23cin langfam erhoben merben.

7. 2km ben 2Biberfianb«bemegungen (111) ift ba« 23or«
unb Burldjiehen bc« (inten Mrme« au« 2lagbalte feitmart«

in bie oorméart« unb umgctchrt unter bem befctjriebenen
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maRigen SESibcrjtanbe burd)jufithren; aud) bae Ulbfiihrett au«
ber ©aghaltc feinodrt« jum Slbhange gebért hierher. @« ift
babei ©orfdjrittftcllung redit<? einjuttchmen. ffiie biefe Uebungen
fir bie linfefcitige 9Uicfgratedcrfrimmung jur 2lttsenbung
fommeti, fo maren fte fiir bie reebtefeitige in untgefebrter
Seife mit oonoiegenber ©eviidftdiiigung ber redeten ©lieb*
maflen unb Scibc«fciten einfeitig anju»cnben.

Sine SRiicfenocrfrimmung, »cld)c ftd) non &)tu«felf<h»éche
herfchreibt, fattn leichter befeitigt merben al« biejenige, roeldje
non Aranfbeit unb ©erbilbung berftnoeben tjerriibrt; obgleich
auch, namentlich im jungeren 3llter, burd) bie bejcidjncten
Hebungen eine ©efferuttg ber migcfialtcten ftnod)cn ju erreichen
ift. 3n ben f<h»ereren féllen ift bann ber Selbfihilfe nicht
allein ju trauen; fte mufl »enigften« burd) einen fad)funbigen
5trjt geleitet »erben.

9J(an hat ftd) mit ber Teilung ber gegenwértig ungemein
jahlreicf) »otfommenben 9tiicfgratcocrfrimntungen bi« in bie
tteuefte Beit fchr angelegentlich befchaftigt unb bie mannig»
faltigftcn Mittel bagegett in 2In»enbutig gebracht. ©rofeffot
dichter bemerft beim aud) in betreff ber «Sfoliofcn: ,ffientt
gegen eine Araitfbeit recht tiel oerfd)iebette 'Hiittel empfohlen
»erben, fo fleht e« fd)lcd)t mit ber -Oeilbarfeit berfelben"s
Sange Beit »aren bie betaitnten <Strccfmafd)iiten im ©attge,
unb nicht »eilige Sltern fdjicften ihre 16d)ter jum erflen
heften 3nftruntentmacher ober ©anbagiften, »o fte tagtaglich
fluttbenlang in bie Diafdiine gefdjitallt »urben, um baritt »ic
ba« fRferb in ber Iretmihlc utnherjugehen. £>icfc Saite,
»eiche oont ©aue unb beut Sehen bc« mcttfdilidien Aorper«
nicift fehr »ettig oerftehen unb bie ©efeBe nicht fennett, benen
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er unterworfen ift, bebanbclten foldjc Deformitdten gaiij
meebattifd) unb oft feir* gewaltfam. Dennoch erjietten ftc in
tictcn galten bie gewiufditen Uiefultate, inbem bie Defor»
mitdten gang ober 5111 groBten Xbcile oerfdiwanben. Diber
in nur 51 oielcit galten gefd)al) bae auf Soften bc« ellige»
meinen 2Sol)lbeftnben«. Sin oeminftige« Verfahren bei £em»
ficllung foldier Deformitaten muff nidit biefe allein im Dinge
behalten, al« gingen fie gar nicht mit bem gangen Sérpet
gufammen, fonbertt ex muf) gleidigeitig barauf gerietet fein,
burd) grminaftifc*c unb biatetifdjc iUiittel ba« Dlllgcmcinbcfinbcn
bc« Patienten 5t beffern unb ju fréaftigen. Die 2Bicbcrfer=
flellung be« au« ben gugen gegangenen meufdilidien Sorper»
geriifte« muf; jlreng nach ben Scfchcu ocrfolgt werben, nad)
benen ber menfd)lid)c Sorper Uberhaupt gufammengefcijt ift
unb unter bencit feine Sntwicfelung ftattfinbet.

3n ber neueren Beit ift bax aud) in ben offentlid)cn 3n=
ftituten fir edeilgpmnafHf immer mehr beamtet worben. S«
haben biefe Dinftaltcn in ber [Regel bie meifie Diotb mit beit
9iud'gtat«ocrtriinunungen, namentlich be«balb, weil ftiielc
Sltern biefe Seibcn oeralten laffen unb fte au« tlidriditcr Sitel*
feit fo lange at« mdglich tcrf)eimicd)en. SRiele Unruhe unb
oielen Summer, gewi aud) oiele Soften wirben fid) mand)e
Sltern erfparen, wenn fie jur rechten Beit ihren Sochtern eine
gitiinaftifd)c Srbiehung geben lieBen ober aud) felbjt gaben,
wie ba« an bem SBerfe: ,,Die weibliche Jurnfunft” (6cipgig,
Sffieber, 2. Stuft. 1867) planmaBig v>orgegeidinet ijt. 9lud;
au« bent (Sebiete ber Buiintcrgpmnaftif wirb man gar SSiele«
anweiibeit fbntien, wa« bem Uebel oorbeugt ober e« beffert.
Sntfprechenbc gpmnaftifche Uebungen aber fmb in febent galte
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ba« gecignetjfe Botbeugenbc 'Mittel gegenAdrperoerfrimtnungen.
Unb wenn and) ba« Uchcl fclbft nicht ober nicht Bollftdnbig
hefeitigt »erben fann, fo wirb baburd) bod) ben 9tad)thcilcn
oorgebeugt, wetdje ftd; al« nothwenbige folgen ber SRicfgrat«
oerfrimmungen ergeben, 9 iB. 2ungenfranff)eitcn. 03on ben
héheren ©rabcit ber SRidgrateoerfrimnmng, 5 03. berjenigen
nad) oorn (Lordosis), wie ber nah hinten (Cyphosis), fann
unfer 03nd) nid)t weiter hanbeln, ba eine Seibftbilfe nur bei
leichteren ©raben Bott ftranfbeitbjujtdnben rathfant ijt*).
OBenn eine Mutter bemerft, fagt Dr. Broricp, baB ihr bi«
bahin lebhafte« unb bewegliche« fiittb auf einmal trdge wirb,
feine gewdhnlichen Spiele unterlaBt, feine Jhitigfeit unb
feinen Olppetit ncrliert unb ohne Urfadje ernfthaft, naepbenfenb
unb traurig erfdieint; wenn tagelang ba« Sinb immer Ber»
brieflicher wirb, blah unb matt au«ftcf)t unb einen angftlichen
Qucbrucf im ©«fiepte annimmt; wenn e« Stube fuept, fiep'
Uberall anlehnt unb alle Olrten unpaffenber Stellungen an»
nimmt, unb mehr umhcrjufd)icid)en al« Slt gehen fepeint, —
fo ift ju flrchten, baji ftd; eine Oierfrimmung auc«bilben werbe,
unb bie« um fo mehr, wenn alle biefc ©rfepeinungen mit
anberen Bcichen norhanbener Sfrophclfranfheit ober aitbercr
epronifher Selben, ober waprcnb ber Steconoalefcenj oon irgenb
einer d;ronif<hen ftranfheit oerbunbeit fttth. Serben in einem

folcheit Balle nicht fogleih bie geeigneten Mittel angewenbet.

*) aBcitcre 93elclrung Uber stlicfgrat«ocrfrimmung unb beten
Bchanblung gewdhrt in aubgejeiepneter Soeifc bie Schrift: Dr. 6.
&. S d)llbbad; ,®ic ©foliofe. Einleitung jut Scurtl,etiung unb
Bepanblung ber Studgratboerfrimmungen fir pratt. Elerjte".
fieipjig» Beit u. 60.
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fo bemerft man bafb eine ,hohe Schulter", ober ber Soff
hangt flarf oor, ober ber Vorher ift ftarf gebogen unb ba«
Hinb fletit immer auf einem Seine. 3ft bieg aber ber gall, fo
fann man febon annebnten, baf bie SEBirbelfaule bereit« »er*
frimmt fei. Ohne jebod) bieg abjuwarten, feilte bie jfoutter
febon »orber ftd) ju Uberzeugen fudfen, ob wirtlich ©runb ju
jenen Scforgitiffcn »orbanben fei. Uiachbeiit fte ihr ftittb ent*
fleibet bat, lagt fte bajfelboe mit an einanber geftellten gerfen
gattj gerabe fteben unb t)alt nun ein ©entblei mit beit Ringern
an bem lbeile ber algtr>irbelfaule an, mcldicr ftd) mit bem
Aopfe »erbinbet. ffallt bie Sittie be« gaben« »otltotnmen mit
ber Sittie ber adirbelfaule jufamtnen, fo ift bie Sefutdmtng
ungegrinbet; mad)t aber bie SBirbclfaulc einen Sogen nad>
'irgenb einer ©eite, fo wirb eine oerftanbige Slutter fofort
einen 3Irjt §u SKatbe ziehen. Soettit man aber ben 3nftanb
ber SGBirbelfaulc auf bie angegebene SiBeife unterfud)t, fo muf
man forgféltig baraufad)teit, baf; bie 5luxmcid)ung ber SBirbel*
faule aud) nid)t »on ungleidjer Sdnge ber Seine ober »ott
einer Serfriimmung ber Unterertrcmitaten berrif>re; bie« ift
febr wichtig unb ift nidit feiten fogar ber Glufmerffamteit ber
3terjtc entgangen. SOolltc man in einem fold)en galle bie
SBirbelfaule gerabe richten, fo méare bie« eben fo, at« wenn
Semanb, beffett £Eau« einen mangelhaften ©runb bat, moburd)
ba« ©ebdube nad) einer ©eite jtnft, biefem Uebelftanbe baburdj
abhelfen wollte, baf er bie oberen lheile be« -faufe« ftiifte
unb richtete, unb ben 3uflattb be« ©runbe« unbeachtet liefe, in
welchem boef) bie Urfad)e be« Uebelftanbe« liegt, ©inen Qlrdiu
tetten, ber fo »erfahren wollte, wiirbe man fir »errieft halten,
unb bod) ift bie« genau baffelbe, wie wenn man bie SfditbcU
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fautc gcrabcerihten rooltc unb bic 2)Jangcl bet ©tetlung unb
©roftc bet unteren Gttremitdten Uberfalle, weihe in bet ©ichr»
jabl ber galte feitlihe Krimmungen beb Dtiictgrateb ocranlaffcn.

3n biefem letzteren galle, roo eine ©tijjbilbung ober
Satjmung ber Seine, ober nur eineb berfelben, einen nah*
tbeiligen ©nflufj auf eine ©erfhiebung beb Knohengcrijtch
ober ber UDtubfulatur am Dbctférpet aubiibt, werben je nah
bem ©ifec beb Scibeitb bie Sein» unb Knielibungen (narf) Um*
ftdnben auch bie gujjubungett) jur Qlnroenbuitg tommen, wie
jie unter |, 4 betrieben fteben. SEBir fihren baoon an:

1. £>ab Sogenfpreijen, ©ogenfhwenfen unb Kreifen beb
ftanbfreien ©eineb.

2. £ab yeb=unb ©enfbeugen berKniec in ©erbinbung mit
bem ©ent* unb ©temmftrecten berfelben, ein* unb beibbeinig.'

3. ©ou ben Stumpfubungen wirb bab Stumpffreifen unb
Stumpfbeugen, fo wie bab fntftbeben angebracht fein.

SEBenn bic Patientin biefe Uebungen nid)t fclbft aubfiibren
fann, fo werben fte juerfl bureb eine jweite ©erfon ohne Bu--
tbun ber Krauten aubgefiibrt (paffw), oiclicicbt in fmenber
Otettung auf ber ©iatrafce (gig. 33). ©ei juneftmenber Kraft
ber betreffenben Untcrertretuitdt fuhrt man fpéater biefclbcn
Uebungen mit abwechfcinbem JBiberftanbe ootx beibett ©eiten
nach Anleitung unter 111 aub.

Sticht feiten fommt namentlich bei jungen ©i&beben eine
©tfcpcinung oor, wonach eine ungleiche ©tellung ber © d>u 1=
tern ju bemerten ift, ohne bap bab oon einer fonftigeit ®efor=
mitdt abhangt. Snfofern bab oon einer Grfdilaffuug ber
Sticfen», ©hulter» unb ©ruftmubteln herrithrt, wenbe man
folgenbe Uebungen bagegen an:
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1. Da« Sopfbeugett unb Aopffreifelit, je fed)«= bi« achtmal
bintereinanber.

2. Da« lJldtfetbeben unb Jteftfelfenfen, ba« -Bor- unbtRucf*
fd)uttcrn unb ba« Sdjultcrfreifetn (gebe SRuntpfibungen) je
oier* bi« feef)«ntal binteveinanber.

3. Bon ben Jtrmibungen a bi« c.

4. Sott ben Stabibungen a, b unb c.

5. (Udtit ben Scbwingfugetn bie Ucbungen a unb c.

6. Sott bett Hangilbungen am ©ebwebereef a, b, f utth g.

7. Sott ben Hanglbungen am fcfteit Steefftabe a unb d.

Sine weitere beim weiblichen ©efdjledftc haufig oorfom*
menbe Deformitat ift ber fdjiefe Hot« (Caput obstipum),
ber nicht fetten mit 9tiicfgratcoerfrimniungen sufammenbéangt.
Stubrt biefe Serframmung ber Hat«wirbetfautc oon einer
unregelmaBigen Sbatigfeit ber Hftlkmu«fetn ber, fo ift ftc auf
gWunaftifdicin Jérge ju beben. 3enad;bent ftco ber Aopf oor»
ober feitwart« neigt, wirb man ftdt halb fetbft erftaren foitnen,
weldjc« bie febwadten Zliu«felpartiett jtnb. ©otange feine ©nt*
jatibung am Hotfe oortiegt, fantt bie Sur bamit beginnen,
baR eine 3weitc ber Patientin ben ftopf bebutfam in Bewegung
fel3t, fei e« burd) Seitwartdbeugcn, DreBen ober Stotten. Dac«
wirb aitfang« nur in einem febr geringen©rabe mdoglich fein;
fowic ftd) aber bie 23ewegtid)feit be« Hot«gcteitfe« fteigert,
treten bann aud) bie unter I, 1 befeRriebenen AopftRatigfeiten
bittjtt, oon betten fcRlieRlieR einige bupticirt au«gefubrt werben
fonnen, wie e« bei 26iberfiaitb<hewegungen gebraueBtieB ift.

Bei Salntungetx eingelttcr ©lieber ober ©elettfe fomnit
e« bebuf« ber gpmttafiifcBcn Uebuttg barauf an, baf man bie

©egettb ju ermitteln ftrebt, wo bie gelahmten Z2ttu«fetn au«*
5Uoff, SReibl. tE>al™mnafitf. 3. Hup. 12
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gehen. Eet #aucargt ift notbigenfallc habet ju SRathc ju
jictien. Eann wirb c« uid)t fo fcpwer fallen, au« ber Sethe
ber oon un« betriebenen ©liebcriibungen bie hier paffenben
au«juwahlen. 3ft bie Salnnung fo bebeutettb, bap bie Patientin
bie Freiilbungen nicht felbft au«jufiibren oermag, fo fann ba«
betreffenbe ©lieb juerft oon einer Bweiten gelbt werben.
Angenommen, baf Patientin bett linfett Arm weber beugen
noch ftreefen fann, fo ntag ihre Freunbitt, SDiuttcr, Softer
ober fonjt wer juerft ben linfen Arm mit ber einen £anb am
~anbgelenf anfaffen, mit ber anberen aber benEberarm, unb
fortgefejjt ben Unterarm nahe an ben Ebcrarnt fiilhren unb
ipn wieber ftreden. Eann erfafjt bie eine fpanb ba« litrfe
©cfmltcrgclenf, bie anberc ba« linfe Gllenbogengelenf, worauf
ber Arm in allen méglichen 'Sichtungen auf» unb abgefiihrt
ober freifenb bewegt wirb, wie ba« unter I, 2 befchrieben fleht.
Sei gunehmenbet ftraftigfeit fihrt '“atieirtin bie gebachten
Uchuitgen ohne -filfc einer 3wcitcn au« unb gulejjt folgen bie
fraftigern Uebungen mit Vorrichtungen ober unter ffiibcrftanb
einer gweiten Vcrfon.

Snnerlicpe Rcibeit.

Eie inneren firanfheiten, welche burch ©hmnaftif gepdben
werben fonnen, hangen mcifl mit cbleren Organen gufammen,
welcf)e ihre Sage in ber Srnfl» ober in ber Sauchhéhlc haben.
6« fommt ungemein oicl barauf an, baf bie fohlen, welche
bie ebteren Organe bergen, normal gebilbet ftnb, bamit bie
Ipatigfcit berOrgane nicht im ©eringflen beeintréchtigt wirb.
Auf biefc gefunbhcit«gemé&8c Auc«bilbung ber Sruft= unb
Bauchhohle, wie auf bie Xbatigfeit ber in ihnen lagernbett
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Organe, fern« bur<h gbmnaftifche Ginwirfungen ein bebeu»
tenber Giufluf; au«gcubt werben, fo bajj auch bie -fecitfraft
gewiffer Scwcgungen bei 93rufl = unb Untertcib«franfhciten
eine fefjr cnt(d)icbene ifl.

3n23etrejf ber Hnterteib«franfbeiten ifl berHmflanb
wichtig, ba§ bie gefammten 'daudnnuefein fic immer in einer
gewiffen Spannung befinben muffen unb ftet« einen méaRigen
£rucf auf bie Saucpeingeweibc au$juiben haben. Sowie
eine Grfcbtaffung berfelben eintritt, entfielen and) allerlei
Stérungen in ben Hnterteib«functionen, 2krbauung«trag»
feiten, Dbflructioiten u. bgl. SBcil bie Jpatigfeit ber 23auch»
muAfetn bei nieten iRroceffen be« leiblichen 6eben« in 23ctrad)t
fommt, j. 23 beim 2ltbmen, duften, fRreffen wabrenb be«
Stuhlgange« x.*), fo jtnb bie hi« forbertid)en Hebungen
befonber« wichtig.

$ie einfache flraffc unb aufrechte Haltung be« ganjen
Aorper«, wie wir fte unter | betrieben, hat barauf fdjon
einen woAtttjdtigen Ginfluh, weit biefe 'Diusfeln babei in fort»
watwenber Jhatigteit fein muffen. 2lu« biefem Grunbe ifl
auch niete« unb anhaltenbe« Sifcn bie Urfache non nieten
Untcrtcibefranfhciten, inbem beim Sifen bie Saudnnnetetn
in Untbatigfeit ftnb. gitr grauen, welche ju Stérungen ber
Hnterleib«functionen bi«ponirt ftnb, unb mit kabintcUer
2eibe«nerjtopfung, ikrbauung«bcfd)Werben, £pftcrie u. bgl. ju
fampfen haben, eignen ftd) fotgenbe Hebungen:

1. S5Da« Senfbeugen ber ftttice beibbeinig (achtmal); ein»
beinig fe<h«= bi« achtmal (gig. 12).

*) SDtan fepe 2>tof. Stiebtet« Utcufenmg bemibet unter V.
12+
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2. 2)a« 'Rumpfbeugen unb Rumpffreifen im Stehen unb
Streit (gig. 19, a bi« b unb e) fed)<= bi« achtmal hiutereinanber.

3. RtitSdimingfugeln: bie Uebung V1, 4, 2, in Stbfalen
acht* bi« jebnmal bintcreinanbcr.

4. ®a« Saufen im SBechfel mit ©efien an Drt unb »an Drt.

5. Steibbeinige« Ueberfpringcn be« Stffmungfeile«, fecpe=
bi« achtmal hiutereinanber.

6. Stuf ebenem Stoben ober am Stuhl bie Uebung nach
m 34.

NB. Die Uebungen a, b unb c auf ber Riatralle, mie fte
unter V bcfipricben flehen, gehéren glcicpfall« hierher; ganj
befonber« beben mir hier bie Uebung hcroor, mobei ttad)
gig. 34 ber SiegefluR auf bent Stoben eingenommen mirb unb
bie foanbe fxdi mit deinen Stritten Dormért« bemegen, fo bap
bie geftredten Strme mit bem geftreetten Seibc einen immer
groReren SBinfel bilbett. 6« ijl biefe Uebung gaitj befonber«
bei Sebcrtrantcn mit RufRen jur Slnmenbitng gefommen.

7. 31m Schmebcrcd bie Hangiibungen b, ¢, d, jebe brei=
bi« Biennal; Bon ben Stemmibungen d nach Sig. 36 Dien
bi« fc<h«mal hintcreinanbcr.

8. Ston ben buplieirtcn Uebungen: ba« Senfbeugen beiber
fiuiee mit SBiberjlanb beim Streden; ftche Il jurn Schlup.
Stefonberc Dicnftc leifteit in ber Stellung bei gig. 33
(H&nbe aber hinter bem Seibc aufgeflemmt) folgcnbe buplieirte
Uebungen: unter SBiberjlanb mirb ba« eine 33cin angejogen
unb mieber aucgeftrcdt; in gleicher SBeife mirbc« unter SBiben
flanb gejlrcdt erhoben unb mieber gefenft.

@« fomnien biefe Uebungen gegen Homorrboibalbcfchmen
ben, chronifche Sebcrfranlheiten, chronifche Ultagen = unb
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25armfatatrt)c, Stdbungen, Otubttragbeiten u. bgl. nact) ber
"Reihenfolge ihrer SInfjahlung jur ©uoenbung, fo jtoar, bal
man evft non eins bis brei ©ebraudf mad)t, ef’e man ju ben
foigeitben Uebungen ubergeht, (frft menn man fid) an bic
leichteren Uebungen gewodhnt bat, gebt man ju ben ftarfer
mirfenben am ©cbmebcred jc. Uber.

oficbt fetten ribren franfbafte Buftdnbe beim weiblichen
©efebteebte baoon her, baf, ©todungen in bem regelméRigen
©icbcrcintritt ber SRenjlruation entjleben, ober baR biefe auch
nicht obtlftdnbig oon ftatten gebt. 3n biefent gatte mégen bie
grauenjimmer oon fotgenben Uebungen ©ebraueb mad)en:

1. $&8s guRfreifein, in ber ©tctlung bei gig. 11, jcbm
bis jwolfmal mit bem jtanbfreien gufRe.

2. SDaS gulftabpen, atnoedifetnb recht« unb linfs, im
tangfamen ober febnetteren letnpo.

3. (Srbebcn ber #aden bei gefcRloffenen giRen unb
©iebernicbcrfcnfen berfelben; in 3tbfalen jebn* bis jrodtfmat
bintercinanber wicbcrbott.

4. ©eben: ©alten* unbfuitfengaug im ©ecbfcl mit guB*
tlapbgang (11, 1), finie» unb guRroipogang.

5. ©eibbeinigcS unb einbeiniges iRiebcrbibfen (11, 3).

6. «pebbeugen ber fttticc, je acht* bis jebnmat bintereinanber.

7. ©enfbeugen ber ftniee, beibbeinig ober einbeinig; je
acbt= bis jcbnmal bintereinanber.

tprof. SRicbter empfiehlt fiir biefen Bnwd aufRerbem bas ©pa»
gierengeben, lanjen, ©eben, ©binnen unbEcbtitifdjubtaufen.

©ic flur bie UnterleibSfranfbciten 93ein= unb guBibungen
oon befonberer ©idnigfeit fmb, fo hoben bic Strmibungen

fur bie ©ruftfranfbeiten groBe ©ebeutung.
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©ie ©rufifran freiten,

welche unter Oerfd)iebenen tarnen, wie Sngbriftigfeit,
©dfwinbfucht, Sungentuberfulofe, Sungcnfudi, fd>techtc
93rufi u. f. w. figuriren, riit)rcn meift baoon bet, bafs bie
wid)tigjten 9lthmungborgane, ber ©ruftfajien mit feinen
SRubfeln unb Sungen, in ihrem 33aue unb in ihrer ©bétigfeit
baburd) gehemmt finb, bajj ber I6ruftforb $u eng bleibt, unb
bie Sungen fiir ben 2lthmungbproce§ feine ausgiebige Jbatig»
feit entwiefeln fénnen. ©ab bat mancherlei Aranfbeiten jur
Solge. ®ic Quantitadt ber Sebenbluft ober beb ©auerfiojfeb,
ber in bie Sungcn gelangt, fleht immer in genauem ©er=
béltnijj ju ber (Sapacitat beb Sruftforbeb; — je Heiner biefer
ift, befto geringer mirb bie Quantitat ©auerfioff fein, welche
bei jebem 3lthemjuge in bie fiungen gelangt, um hi« auf
bab ®Iut beb lebenben Aérperb ju mirfen. ©aburd) leibet
biefe Rebenbflifjigfeit in ihrer Bufammenfcfeung, unb ba
nun bab Slut alle plaftifdjen ©ubftanjcn ober bie ©toffc
enth&lt, aub beiten bie ftirpcrtbeile gebilbet unb erlegt
werben, fo ift bie nothwenbige golge, bafi in einem folchen
gatte ber Adrper mit fchlechtem Material aufgebaut ober
erganzt wirb. ,Sffiab ben ©ruftforb betrifft", fagt ifSrof.
93ocf, ,beffen”dhlc mithilfe ber Ulthmungbinubfeln einem
Slafebalge gleid) erweitert unb oerengert werben fann, fo
wirb berfelbe fehr hé&ufig in ber (&ntwicfelung feiner Sfikite
gehemmt, unb &™ar gewdhnlid) fd)on oon ©eburt an,
namlich: burd) fefteb ©nwicfeln beb ©&auglingb; beim Weib»
liehen ©efd)led)te burd) ben ©cpnirleib, burd) ftraffeb SBinben
ber Itnterrocfbbanbcr unb enge Aleiber. (Sb wirb fobantt
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aud) fo gut wie nid)t« junt 2ieitmad)cn ber SBruji getban,
obfdfon bie« febr leid;t burd) gcrabc ftérpcrbaltung, jweef*
mafige« Junten (befonber« ftuidftituibungcn) uttb fraftige«
Sltbttien ju ermdglichen ifl."

3ur Srwcitcruitg be« Sruftforbc« bienen folgenbe
Hebungen:

1. 2angfamt$ ©eben int Bimmer mit Haltung ber
Slrme jut fflagbaltc feitwart« (gig. 6), ober jum -f>od)=
beben mie in gig. 11; gig. 28, ober jur Sdtragbaltc na<b
oben (gig. 14).

2. Jac« SlInjieben uttb Slu«ftrecfen ber Sinne (gig. 7,
J— e) fedte=, ad)t=, jebnmal bintereinanber.

3. J)ie SIlrmibungcn unter |, 2, don a— g in ber
«Stellung mie in gig. 1, b; beeglci<ben bac« Jrid)terfreifen
uttb Slrmfrcifen jur «Mble.

4. 3n ber Stellung gig. 1, b ooit bett Stablbungen a,
b, ¢ unb d, jebe etwa oier* bi« fcchemal bintereinanber;
eben fo mit ©ruftweitern a, b unb c.

5. Uwit ben Sdfwingfugeln C unb d.

6. J>a« Untcrfchwittgen be« Sdnvmttgfcilc« bei einbeini»
gern Slufbiipfen ifl barutn }JU empfehlen, toeil e« gleichseitig
bie Sinne attgemeffen fraftigt unb jugteid) ein tiefe« Sltbmen
»eranlajjt.

7. Sollte bie «Patientin felbft ju febwad) fein, um bie
gebadeten Sirtnibungett burebjuftibren, fo werben ihr im Sin=
fange bie Sinne ohne ihr 3 utbuu bewegt. 3m Stehen
ober Sipen werben j. 2). mit gaffuttg an ben ftanbgelenfen

(gig. 14) bie Sinne in ber SBagbalte feitwart« (gig. 6), ober
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in ber Gochhcbbaltc (gig. 11) jum Sengen jufammengelegt
unb rnicber cmegeftrccft, wa« fobann mit SBibcrflanb wieber*
holt werben fann.

di ift bei Sruftfranfhcitcn im Anfange wohl ju beachten,
bajt bnrd) bic gpninaftifdjcn Uebnngen nicht eine jn ftarfe
unb heftige Xhatigfc ber Sungcn unb be« .6evjene oeranlaft
werbe, namentlich wenn ftcb fchon Juberfeln ober Ser*
Wartungen gebibet hatten. <Jinftd)t(id) ber Reihenfolge ber
far Sruftgtnnnaftif bienenben Uebungen befolge tnan bic
Drbnuttg, bei welker erft |»vanb=, bann GUeitbogen* unb
Sulcht erft Qlrmibungen oorgenommen werben. Gr« wirb
auf biefe Sffieife ein afltnaliger Grinflujj auf bie ©rujimuafcin
aucgeiibt, ba erft mit ben 'llrmiilbungen biejenigen UAuc«feln
in Xhutigteit fommen, welche am ©rujtforbe felbft angeheftet
ftnb.  Statt gehe mit ben Uebungen nur oorfid)tig weiter
unb jteigere bic Araftanjtrengung nur fchr aiimélig. Saufen
unb ©bringen ftnb im Anfange ganjlid) ju meiben. Sei
anfangenber ©dfwiitbfucht wirb bie Grrweiterung beb ©ruft»
farbet immer fcljr langfatn ju verfolgen fein. Sei hohem
Saromctcrftanbc miffen S rufttrante grjmnaftifdjc Uebungen,
weite« (Sehen u. bgl. unterlaffen, wahrenb bei tiefem Saro*
meterjtanbe haufige unb nachhaltige Diucsfclitbung ju ben
biatetifchen Sorfdjriften gehort.

9ll« ftarter wirteitbe Uebungen fir ben 3wcrf ber ©ruft*
torberweiterung gelten folgenbe:

1. 9lu«fiihrung oon mehreren ber unter 1,2 aufgefiihrten
9lttnubungcen (namentlich f unb g) mit ©dnitungfugcin.

2. Sangfame 9lu«fithrung folgenber 9lrtniibung unter
SBibcrftanb:
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a) Uebergang »om 2bbang ber Arme in bic &Bagbalte
feitwéartd unb umgefebrt.

b) 9Iuf f>od)l)cbbalte (gig. 11) in bie Séaghalte feitwartS
(gig. 6) unb umgefefwt.

c) ©kugbalte »erwarte (gig. 12) in bic fcitviiart
(g<0- 6).

d) 2Armanaiefien (gig. 10) in ©erbinbung mit Olurflccefen
ber Sirme auf» ober feitwarts.

3. 2)ie Steilung in gig. 34 mirb am ©tubi ober auf
bem Srbboben fo eingenommen, baf, bie $adnbc etwa« weit
au«einanbcr fielen, worauf ein langfame« beugen unb
©trafen ber 2trme erfolgt; ju Infang ein» ober jwcintal,
fpéter je nacE> bem ©rabc ber gewonnenen Araft mebrmat.

4. $ic ©teile, wie fte unter b bei V auf ber ©fatrabc
befefrieben ifi, wirb jwei» bi« breimal fiir furjegeit auf2)auer
eingenommen.

5. ©ei fnicbocf) gefteUtem ©d)weberecE nehmen bic go»
ftreeften Sinne auf ben A&ujterjicn ©ttben bc« ©tabc« ©tUE
wie in gig. ,34 unb bréngen ben ©tab langfam, juerft in
fleiner 2lu$befmung, nach oont, wie bae in gig. 36 »er
bcutlid)t wirb.

6. SIm feften SRecfjlabe finb in bem ©eitfpannbange
(gig. 38), wobei ftd) bic ftanbe weit »on einanber befinben,
einige gufj» unb ©cinlibungcn »orjunebmen.

7. Slucf) bie fpangibiing Ji am ©djwcbercd tbut ifjre
guten ®icnjtc fur ©rufiforberweiterung.

®a« Opiel mit bem gcberballe ifi hier ganj am ©labe.

3n bem ©rabe, in welkem ber ©rufiforb ftd) erweitert,

fangen and) bie barunter liegenben Sungen an ftd) auejtt»
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bitten unb ihre fiufteandle unb Bellen ju erweitern. &a=
burd; wirb aud) ber ©lutftrom in ben fiungen lebenbiger,
womit juglcid) bem (Sntftchen »on Jubcrfclfnotcn Borgebeugt
wirb, ©rof. 9tid;tcr ifi aud; ber Meinung, baB bie gt>mna»
ftifdie (Eur bie fdwit Borbanbeiten Juberfelfnoten (fafeartige
Verh&rtungen) junt ©erfd;rumpfcn bringe.

3m ©egenfape ju berjenigen ©ruflghmnaflif, wetd;c auf
(Erweiterung be« ©ruftforbed unb auf groBere ©clebung ber
Sruftorganc gerietet ift, ftnb bie gBnmaftifdjen ©inwirfungen
bei einer anbereu ©rufttranfheit nicbr bruftBerengenbcr Diatur.
6% gefd)ielt bab beim fogenannten fiungett=(Emphhfem,
aud; ©Oruftflcmme ober 5lftfima genannt, ein franfhafter 3u=
ftanb ber fiungen, wobei biefetben wibernatirlid; aufgetrieben
ftnb unb juglcid; ihre jurn gefunben ultbmen crforberlicfie
(Elafticitdat unb 3ufammenjiebung«faf)igleit Bertoren haben.
35ie fonft etaftifd)cn fiungenfligel haben eine gewiffc ©pro=
bigfeit angenommen, unb ftnb Weber im ©taube, beit ©lut»
umtauf burd; ihre ©efajk gehorig im ©attge ju erhalten,
noch bie (Erneuerung ber in ben fiuftbladchcn bcefinb(id;cn
fiuft hinrcid;cnb ju forbent. Meift bangt mit biefem 3u=
fianbe aud; eine unnatirliche (Erweiterung bc$ £erjend jit=
fammen, welche baburd; cntjtcbt, bal biefeo Biel groRere
fitnftrengungen mad;cn muf3, um bie Hemmungen in ber
©lutcirculation wie im Itbmunge'proceffe ju befeitigen.

®iefe franfhafte Drganifation ber widnigften ©ruf©
orgatte erfrfjwcrt bem (Patienten ba3 Mimen, fo baB baffelbe
gewobnlid) geraufd;Boll unb feuehenb Bor fteh geht, in ©er-
binbung mit heftigem -fxrjflopfcn auftritt unb nicht feiten
einen franfbaften ©baratter annimmt, UluRcrbem flehen
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93ci fortgefc~tcr Hebung folgen freitet bicfelbcn Hebungen auef)
als fffiibcrflanbsbewcgungen.

4. Xae "Rumpfbeugen mit Ulrmfefjrdnfung oor bet ©ruft
mirb nad) gig. 9 in ber ©tellung wie in gig. 1, b aué=
gefihrt.

5. Xie ©Otellung in feig. 34 ifi mit geftred'ten 9ltmen
unb fo einjunebmen, bajj bie Haute nahe bei einanber flehen.
3n biefer ©tellung, bei wcldfer im ‘linfange ber SSinfel
amiffren geftteeften 2rmen unb geftreettem Seibe nid)t }u
gtofi fein barf, nimmt Patientin einige bet ©ein= unb
Aniciilbungcn oor, welche unter 1, 4 bcfchrieben ftnb;
namentlich) méaRiges ©pteijen unb ©ogenfrreijen, f'ebbeugen
ber Aniee u. f. to.

6. 2uf ber ©iatrahe fitieenb, ftttice aber nid)t eng neben*
einanber, bie 3lrnte auf ber ©ruft getreust, fihrt fratientin
eine langfamc SRietbeugung aus, was ftd) einige IPiale
mieberholt.

7. Grft bei langerer gortfeftung ber Hebungen unter
1— 6 folgen Hebungen wie nad) gig. 34, 36 unb 37, nur
mit beut Hnterfd)iebc, baff hier bie ftemmenben 2Irme naf)e
bei einanber flehen miiffen. 2ud) oon ben Hangiibungen
gilt ein folcheS IRaheaneinanberfleUen ber Héattbc.

©eint Pungen=Gmphpfent fommen and) fo(d)e ©ianipula»
tionen jut 2nmenbung, bei benen fid) ©atientin ganj tljeil*
nahmlos »erhélt, inbent oott einer jroeiten ©ctfon bas trante
©lieb ober eine SeibeSfeite mit Reibungen, Xridungen, Alat*
fcbungcit, SBalfungcn, ©treidjungen, Grfdjutterungen u. bgl.
bearbeitet mirb. Xiefe fogenannten pafftoen ©eroegungett
ber fd)mebifd)en © pmnaftit haben ben Bmeef, auf eine ©teile
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bef Sorpero fo einjuwirfen, ba§ baburcf) bie bort liegenben
©etdenfafem erregt werben, ober bafj eine (d&rh6éhung in bem
©afteumlauf herbeigefihrt wirb. SESahrenb 5 S. bic am
(&mphpfem Seibenbc bie Stellung in gig. 34, 36 ober 38
einnimmt, bearbeitet eine jweite IBerfon mit ber flauen §anb
ba« ©dlefgrat ber Patientin, inbem fte baffetbe ber Sange
nach mit Atatfdjungen crfdn'tttcrt 3n gleicher Seife fommen
beim 2ungen=(Smphhfem aud) Reibungen rutb Slatfdmngen
ber Sruftfeitcn jur Sinwcnbung, wad 5 23 bei heftigen 2In--
falten non Afthma Sinterung nerfefjafft nnb, eben fo wie bab
9teiben unb iBod)en bee diiirfene, bei fleiiger Uebung bae
Scibcit Uberhaupt milbert.

©tit ben Unterleibs unb ©rufifranfheiten hatten wir bie
hauptfad)icbften .ftranfheit*uftanbe berihrt, welche eine be=
fonberb forgféaltige unb eigenthiimtid)c 9lnweubung ber gpm*
naftifchen Uebungen erforbern. 23ei biefen 3uftanben hanbelt
ed ftef) um bie SHSahrung ber mid;tigftcn Sntereffen bea leib*
liehen Sehena unb Ct gehért oft nur wenig Snergie unb Stuf*
merffamfeit baju, ftd; ba$ foftlicfie ©ut ber ©efunbheit ju
wahren. 3ichcn wir noch einige aitbcre 3uftanbc in ©c=
tradit, welche ein Specialiftren ber ghmnajtifchen Uebungen
erforbern, fo wére etwa no<h Solgcnbeb aufjufiihren.

©ei falten gifjen fommt c«baraufan, ba« ©lut ftarfer
in bic unteren ©liebmafjcn einftrémen ;u machen, was nor»
jugSWeife burch gufj* unb ©einiibungen 5l erméglichen ift.
©tan wenbe ju biefeni ©ehufe folgenbe Uebungen an:

1 gufjflappen, abwechfetnb liitfs unb rechte in jwei
Seiten, bann etwa« fchuellcr, ober abwechfcinb mit langfamem
unb fdjnellem Stoppen.
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2. gubfrcifeln (gig. 12, e) mit jcbem gufie 16 bi®
20 2v bitttercinanbcr.

3. gufjmippen, ein fcfineUc® 8§ebcn unb ©ettfen ber
&acfcn, 20 bi® 30 Hlial bintcrcinanbecr.

4. sHbmcd)fc(nbe« Stehen auf ben Laoten unb auf ben
Beben, 30 bi® 40 SDlal bintcrcinanbcr.

5. Jreijtampf tinf® unb recht« ein Qlufftampfen j. SB.
linf«=red)t«4inf« in mdglichft fdjnellem Jempo.

6. ©eitenbewegung ber gabe: bie giifje (leben gcfcbloifcn
neben einanber, worauf ftd) bie gujjfpijsen fdjwungbaft tum
einanber entfernen unb ftd) eben fo roieber fd)liefsen. 3m
SIBccbfel gebt ba« wohl 30 bi« 40 Shial fo fort.

7. ©eben auf ben SBallen unb paefen ber gufje, Sauf,
$upf* unb ©pthtgiibungen, namentlich ba« ‘'Aiebcrbtipfen
(11, 3).

SBci falten Sé&nbett fommen in &bnlicber Sffieife bie
unter |, 2 bcfcbricbettcn -paub= unb SHtnutbungen in langer
fortgefebter SIBieberbotung jur Ulnmenbung, namentlid) bac«
©cblieben unb ©preisen ber ginger naib gig. 8. SDiit ben
fjanbibungen wirb ba« befannte &latfd)cn unb bleiben ber
$anbe t'erbunbcn.

SDaj) ftd) bie grauen eine angemeffene SBemcgung mabrenb
be« Stillen« madjett tnujfcn, »erlangte fd)on Jiffot, weit bie
SBemcgung unumgénglich notbwenbig ift, ber UWild) eine gute
SBefd)affenbcit Slt geben. , Sine gemaRigte Uebung, befonber«
ber Sanne", fagt et in feiner mebicinifdjen © pmnaftif, mul
baber fomobl grauen«perfoncn, weld)e ihre eignen Amter
ftillen, al« gcbuttgencn Saumten angeratben werben. 3)icfe
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leiteten futjrcn gemeiniglich in groRen Kaufern eine ftjjenbe
Sebenbart, weihe bie 'D(ild) ju »erberben unb ihnen bie fo
notfjwenbige Xhatigtcit ju rauben im ©tanbe ijl. ®ebwegen
ift bab Dtaben, ©triefen, .ftnotd)enfniipfen, bab S6hnen ober
©heuern beb haubgerdtheb, Aebren unb alle Ucbungen,
welche in einer 'dirbeit beflehcn, wobei bie 2Arme bewegt werben
muffen, luigud), weil ftc bab 23lut lebhafter nach ben S luften
ju treiben, unb weil bie ftd) bafelbft abfonbentbe 'Diild) be»
ftanbig beffer aubgearbeitet wirb."

Unfere 6eferinnen, weihe ftd) mit beit einfachen Hebungen
ber Bimmerginnnaftif befannt gemalt haben, werben nicht
in Verlegenheit fein, bie ihnen bienticficn Hebungen aubju*
wéhlen; wir erinnern nur oon ben 9lrmibungen an:

1. bab Jriehterfreifcn;

2. bab 2trmandiel)cn unb --llueftrccfen nah gig. 7 ;

3. bab Hnterarmfreifen mit ©dfwingfugeln nach
gig. 25*

9llb biefenigen Aranfheitdjuftinbe, bei welchen gtmtna»
ftifche fnlfbmittel gar nicht ober nur unter t)dd)ft forgfaltiger
eurargtlidycr Scbanblung jur Ulnwenbung fotnmen biirfen,
ftttb jit nennen: Soilepfte, organifhe§irn= unb Dtiicfenmarfb-
franfheiten, herjfranfbeiten unb Einlage ju ©dilagfluf.  Geb
beruhren biefe &ranff)eitbjujidnbe bie Aufgabe unfereb Suheb
weniger. Unfere Seferinuen werben ftd) in bem 2Ibfd)nitte
VII leicht jureht fiitben, wenn ftc in ben gall fiimen, fth
mit ben gegen einen mit (Srnnnaftif heilbaren $ranff)citb=
siijtanb gerichteten Uebungen befannt ju mahen, ehier
finben fth bie befonberen Vorfhriften fur befonberb ju bc=
riiceftd)tigenbc Aranfhciten, wahrenb gegen DlubfeG, Dcrocn»
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nttb 9BiUcn«fcf)trirtcf)c, gegen gcttfudjt ober gcttleibigfeit, gegen
2 ftopf)eln, SMagettleiben, Slutarmutt) (2Meid)fud)t), fwftcrie
unb ©djlaflojtgfcit bie unter V1 gegebenen ‘Mnroeifuugeu
einer allgemeinen oorbauenben ©tmtnaftif ftd) bewé&hren
werben, wenn man jte unter beit Sebiitgungett bettufet,

unter betten Uberhaupt eine verninftige ©fminaftif benutzt

werben muff

£rucf i'on 3. 3- 9dcher in eivjig.















