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YORWORT.

In der ersten Auflage, welche ais „Zimmerturnen mit 
Kugelstab, Hanteln und Wurfnadel“ bei J. B. Metzler 1863 
in Stuttgart erschien, hatte ich fur Zimmergymnastik nur die 
Freiiibungen allein imAuge; bald aber beniitzte ich auch den 
Kugelstab ais Schwebereck, was zuerst bei einer Turnyor- 
richtung im Freien, wo Ringe und Schaukel bereits yorhanden 
waren, zur Anwendung kam. Von da ab stellte ich Schwebe- 
reck, Ringe und Schaukel nach der in diesem Buche angege- 
benen Methode zur Beniitzung unter der Thure zusammen, und 
kam diese Zimmergymnastik in Wien von 1870 an sehr haufig, 
namentlich mit Hinzugabe der Leiter, in Verwendung. Im 
Jahre 1871 entstand der Turnstuhl, den ich yorzuglich in 
meiner Anstalt beniitze, dessen Beschreibung ich fur eine 
weitere Publication iiber orthopadische Gymnastik mir vor- 
behalte. Im darauffolgenden Jahre gesellte sich zu den bis- 
herigen Apparaten noch das Stangenreck fiir Erwachsene, 
welches sich bald einer bedeutenden Aufnahme erfreute. Im 
Jahre 1873 waren sammtliche bisher bemerkte Apparate in 
der Wiener Weltausstellung yertreten und fanden gebiihrende 
Anerkennung. Endlich kam ais weitere leicht zu erstellende 
Erganzung noch der Barren, und aus ihm der Schwebebaum 
zur Aufnahme. Das Turngeriist fiir Gymnastik im Freien 
wurde nur desshalb diesem Buche einyerleibt, um eine bei 
laufige Andeutung zu geben, welche Vorrichtung am besten 
sich eigne, die in dieser Schrift angefiihrten Turngerathe 
ebenfalls im Garten yerwerthen zu kónnen. Ich glaube damit, 



IV Yorwort.

da ich schon vielmals daruber befragt wurde, mit Hinzugabe 
einiger weiterer Uebungen im Freien allfalligen Wiinschen 
entgegen zu kommen.

Wenn in der ersten Auflage die Figuren dem Texte 
beigegeben waren, so konnte das bei der geringen Anzahl 
derselben noch stattliaft erscheinen; diesmal jedoch, bei der 
weit iiber das Doppelte gestiegenen Vermehrung derselben, 
erwies sich die Zusammenstellung der Figuren in Tabellen ais 
praktischer. Zum Gebrauche, ist es gerathen, die Blatter der 
Uebungstabellen II und III aus dem Buche herauszunehmen 
und die Freiiibungen zu einer einzigen grossen Tabelle 
(z. B. auf einem entsprechend grossen Stiick leichter Pappe), 
ebenso die Riistubungen auf einer zweiten derartigen Tabelle 
anzubringen. Sind die einzelnen Uebungen einmal erlernt, so 
geniigt es dann, nur einen Blick auf die entsprechende Tabelle 
zu werfen, um die in der Zusammenstellung fur Gymnastik 
angefuhrten, mit der Nummer der Figur bezeichneten Uebungen 
sogleich zu erkennen. In der Folgę wird der Name der 
Uebung zur Charakterisirung derselben allein schon hin- 
reichend sein.

Mogę diese Schrift bei Jung und Alt Lust und Liebe 
fur Leibesiibungen erwecken und hervorbringen, dass der 
Gesunde, normale Schónheit des Kórpers, Frische und Kraft 
sich aneigne und erhalte, der Leidende, das hochste Erdengut 
volle Gesundheit und Wohlgestalt wieder erlange und sich 
dessen dauernd erfreue.

Durch Arbeit zu Nutzen und Freude!

Wien, im September 1877.

Der Yerfasser.

Die in diesem Buche angegebenen Turngerathe liefert Herr Josef Burtscher 
in Wien, VII., Stiftgasse Nr. 25, 1. Stock, Thur 10. Sprechstunde von 12 bis lUhr. 

Preis-Courant gratis.
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I. THEIL.

Diatetische Gymnastik.

Se eg er, Zimmergymnastik. 1





Ueber den Werth der Gymnastik.

Gebet aueh dem Korper was des Korpers ist.

Die Leibesiibungen sind so alt ais die Menschen, sie 
vermischten sich mit dem Leben und Treiben so innig und so 
unzertrennlich, dass sie selbst einen Hauptfactor desselben aus- 
machten. Das erhellt um so deutlicher, je mehr wir unsern 
Blick auf die Urzustande des Menschengeschlechtes zuruck- 
werfen. Die verschiedene, vielfach untereinander abwecliselnde 
Lebensweise des nomadisirenden Jagers in den Waldern, des 
Fischers an den Ufern und Gestaden grosserer Fliisse, Seen 
und Meere, ferner des noch nicht vollstandig sesshaften Acker- 
bauers, und endlich des zu jeder Zeit und iiberall Yorfmdigen 
streitbaren und beutelustigen Kriegers, setzte ein um so be- 
wegteres Dasein voraus, ais bei der grossen Unzulanglichkeit 
der damaligen Handgeratlie und Waffen eine Menge lebendiger 
Kraft bei den verschiedenen Handtirungen aufgebracht werden 
musste. Denken wir uns z. B. in die Jagd der Vorzeit hinein, 
so stellt sich klar lieraus, dass es bedeutender Kraft und Ge- 
wandtheit in Fuhrung der mangelhaften Waffen erforderte, um 
mit den starken und wilden Thieren sich messen zu konnen. 
Der Jager der Urzeit musste des Speeres kundig sein in Wurf 
und Stoss, denn weithin galt es und sicher den wuchtigen 
Schaft zu schiessen, er musste den Bogen straff zu spannen 
vermbgen, scliarf zu treffen wissen, musste handfest sein in 
Keule und Axt, behende und rasch in Lauf und Sprung. Um 
diese Reckenhaftigkeit zu erlangen, war haufige und stetige 
Uebung von Jugend an unerlasslich, was denn auch diesen 

1*
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Verhaltnissen und Zustanden entsprechend immer geschah, 
da die Wehrfertigkeit gewissermassen zur Existenzbedingung 
wurde. Die Spiele bei den Festen der Alten waren auch fast 
durchwegs Waffenspiele, bei welchen die Tuchtigsten in voll- 
stem Glanze kbrperlicher Vollkommenheit strahlten.

In den altesten Sagen und Heldengedichten begegnen 
wir ebenfalls den Schilderungen wunderbarer Leistungen von 
Kbrperkraft und Gewandtheit; sie sind der Kern dieser herr- 
lichen Schaffungen, welchem das Ganze entkeimt. Wohl liegt 
dieses tief in der Wesenheit der Sache, denn die zwingende 
Macht der Leibeskraft, die harmonische Schbnheit der Gestalt, 
dereń sich die Riistigen erfreuten, wirkte so machtig auf die 
Sinne ein, dass die Eindriicke davon sich nicht so leicht ver- 
wischen konnten, im Volke fortleben mussten und reichhaltigen 
und wiirdigen Stoff darboten zur dichterischen Darstelłung, die 
zur eifrigsten Nachahmung Anregung gab. Diese bislier ange- 
deutete Gymnastik ist die natiirliche, den Verhałtnissen und 
der Lebensweise entsprungene, wie sie alle Vblker durch- 
machten, bis sie durch Cultur dem Naturgeinassen, Urwiichsigen 
entriickt, in die glatten Bahnen des verfeinerten Lebens ein- 
lenkten. Hier trat denn auch sehr leicht, wenn nicht durch 
haufige Kriegsziige Frische und Wehrhaftigkeit geweckt und 
gewahrt wurde, Ueppigkeit, Verweichlichung und Zerfall der 
Krafte ein. Es ist daher ganz zutreffend, wenn wir bei den 
Hellenen, dem am weitesten vorgeruckten Culturvolke des 
Alterthums, auch zuerst eine eigentliche Gymnastik finden, 
welche obigen Gebrechen entgegenwirken sollte. Bei keinem 
Volke hatte sich die Gymnastik zu einem so hohen Cultus er- 
schwungen, wie bei den alten Griechen. Ihre Gymnastik, 
welche vorzuglich im Laufen, Springen, Ringen, im Werfen 
mit Speer, Scheibe und Stein bestand, war auch vollstandig 
hinreichend, den Korper zu jener harmonischen Ausstattung 
von Schbnheit und Kraft zu bringen, welche wir in ihren un- 
iibertroffenen Kunstwerken heute noch aufs hóchste bewundern. 
Die Romer betrieben mehr Fachgymnastik, d. h. sie bildeten 
sich vorzugsweise fur den Kriegsdienst aus. Bei den Deutschen 
war es nebst den kriegerischen Uebungen, denen sie fleissig 
oblagen, hauptsachlich die Jagd, welche sie zu jener unzerstór- 
baren Riistigkeit und Starkę brachte, und jene wetterharten 
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Reckengestalten herausbildete, welche die Romer mit Staunen 
erfullten.

Die Leibesiibungen unserer Vorfahren gipfelten in Waffen- 
gymnastik zur Fbrderung der Wehrkraft zu Fuss und zu Ross. 
In unserem prachtvollen Heldengedichte, dem Nibelungenliede, 
sehen wir ebenfalls, welche Leibesiibungen, um Kraft und Ge- 
wandtheit zu erproben und zu messen, vorziiglich im Schwunge 
waren. Gunter muss Speerwerfen, Steinstossen und Weitspringen, 
um seine Gemahlin zu gewinnen, Sigfrid macht mit Hagen 
seinen unheilvollen Wettlauf u. s. w.

Benannte Kbrperiibungen sind mit den hellenischen sehr 
nahe verwandt, und namentlich war es das Werfen, welchem 
man in der Vorzeit die grbsste Aufmerksamkeit zuwandte, und 
dessen fertiges Erlernen, richtiges und vollkraftiges Handhaben 
lange und stetige Uebung beanspruchte. Im Mittelalter kam 
der Wurf durch die zunehmende Eisenverschallung mehr und 
mehr in Verfall, die Speere und Picken wurden liinger, schwerer 
und vorziiglich fiir den Nahekampf bestimmt, bis endlich durch 
die Erfindung des Schiesspulvers die so reiche Waffengymnastik 
allmalig mehr abhanden kam. Die schweren Schutz- und Trutz- 
waffen wurden iiberfliissig, zwecklos, Leibeskraft und Fertigkeit 
hatten an ihrem Werthe verloren, indem es nicht mehr so 
nothwendig erschien, stark und gewandt zu werden, wie ehe- 
mals, wo ja in vielen Fallen das Los des Einzelnen durch 
seine ungefiige unnahbare Kbrperstarke bestimmt wurde, und 
das Wohl und die Sicherheit sein,es Herdes bedingt war durch 
seine und der Seinigen Kraft. Jetzt streckte das Blei des 
Schwachlings den Starksten nieder. Nahezu gleichzeitig mit 
der Anwendung des Schiesspulvers wurden die Wissenschaften 
durch Errichtung von Universitaten und wesentlich unterstiitzt 
durch Guttenberg’s Erfindung, nach und nach wieder ans Licht 
gerufen, und der Jungę, von den man bisher kaum verlangte, 
dass er kiimmerlich lesen und schreiben lernte, wurde allmalig 
fester an die Schulbank geschraubt. Ais in der Folgę Wissen­
schaften und Kiinste sich vervielfaltigten, und in weitere Kreise 
drangen, unterliess man iiber der vorwiegend geistigen Pflege 
die ebenso nothwendige Pflege des Korpers, und ein fbrmlicher 
Stillstand in den Leibesiibungen trat bei den geistigen Berufs- 
classen ein. Es kam noch weiter; nicht nur dass man die 
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korperliche Ausbildung vernachlassigte, wirkte man ihr schnur- 
gerade entgegen, in den best geleiteten Erziehungs- und Unter- 
richtsanstalten hielt man es fiir unschicklich, rob, ja geradezu 
gemein, gymnastische Spiele und Uebungen zu treiben: man 
ging von dem verkehrten Grundsatze aus, es miisse der Geist 
zuriickbleiben, wenn der Korper an Kraft und Gesundheit ge- 
winne, ais liessen sich nicht beide nebeneinander vervoll- 
kommnen, ais konne nur in einern zarten, wenig gekraftigten 
Leibe ein grosser, reger Geist wohnen, und ais bilde sich der 
eine auf Kosten des andern aus. So hielt man es geraume 
Zeit, und die Folgę war, dass einestheils durch die weniger 
anstrengende Waffeniibung, grbsstentbeils aber durch die falsche 
Erziehungs- und Lebensweise die kernwiichsigen Formen der 
Vorzeit bei der kbrpermussigen Classe in wenigen Jahrhunderten 
nahezu verschwanden. Endlich ais das Uebel schon eine ge- 
fahrliche Hbhe zu erreichen drohte, traten verstandige Manner 
auf, welche auf die Liicken und Mangel einer derart einseitigen, 
von der Natur ganzlich abgewichenen Bildungsrichtung aufmerk- 
sam machten. Aufopferung, Kraft und Ausdauer kostete es, 
der guten Sache Bahn zu brechen, und der Natur die ihr lang 
entzogenen Rechte wieder einzuraumen. Zuerst entstanden 
Privat-Erziehungsanstalten, wo neben geistiger auch korperliche 
Arbeit verrichtet wurde, man schuf nach hellenischem Muster 
Spiele und Leibesiibungen, und mit nie geahntem Jubel nahm 
die Jugend die ihrem lebendigen Wesen so zusagenden Korper- 
iibungen auf. Spater gestaltete sich óffentlich und unter dem 
Schutze der Staaten mit neuem Namen und mit nationaler 
Bedeutung das Turnen. Durch staatspolizeiliche Massregeln 
entstanden zwar Jahre hindurch Pausen im Turnwesen, bis 
neuerdings jedem Strebsamen die Mbgłichkeit zur Leibesiibung 
wieder gegeben wurde. Das Turnen hat, wie man sagt, durch- 
gegriffen, und die gebildete Welt ist zur Einsicht gekommen, 
dass es der Gesundheit zutraglich sei, und mit dem korper- 
lichen Wohl auch das des Geistes fordere und erhalte.

Aber leider bleibt es haufig nur bei dieser Einsicht, ohne 
dass man weiter thatig zugreift oder zugreifen heisst. Der 
rationelle Betrieb der Leibesiibungen ist noch lange nicht zu 
jener wahren und hohen Werthschatzung gelangt, welche ihm 
vom sanitaren Standpunkte aus gebiihrt; wie denn unser 
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Erziehungssystem nach vielen Richtungen hin nocli bedeutend 
im Argen liegt, und einer erfrischenden Umgestaltung reclit 
dringend bedarf. Es liegt zwar nicht in der Absicht dieser 
Schrift iiber diatetische Erziehung des Breiteren sich zu er- 
gehen, dennoch glaube ich, bei dieser Gelegenheit in einer 
kleinen Abschweifung auf Fehler und Verstbsse hinweisen zu 
inussen, welche diesfalls von Eltern, Erziehern etc. nur zu 
haufig begangen werden.

Beim friihesten Kindesalter finden wir schon die nachste 
Unzukommlichkeit, das zu friihe Aufrechttragen der Kleinen 
betreffend. Die zarten Geschopfchen werden nicht selten im 
dritten Monate schon aufrecht auf den Arm, und was dabei 
das Schlimmste ist, meist nur auf den gleichen Arm genommen. 
Bei der Schwache der Muskeln, welche die Wirbelsaule nicht 
gerade zu halten yermogen, werden die nachgebenden Bander 
derselben iibermassig gedehnt, und diejenigen Wirbelkorper 
und Bandscheiben, auf welche bei der stetigen Neigung des 
Rumpfes der grosste Druck einwirkt, sind in ihrer Entwick- 
lung gehemmt, wodurch der Keim zur Abschragung derselben, 
zu Yerkrummungen der Wirbelsaule in der ersten Lebenszeit 
schon gelegt wird. Ferner werden die Kinder, welche von 
Natur aus die rechte wie die linkę Hand gleichmassig ge- 
brauchen, meistentheils angehalten, bei den verschiedensten 
Zweckbewegungen sich der rechten Hand allein zu bedienen, 
welche eingelernte Einseitigkeit so zur Gewohnheit wird, dass 
die Kleinen, wenn sie einmal zu gehen anfangen, auch ein Bein 
mehr bethatigen ais das andere, wobei zunachst durch die 
bevorzugte Ausbildung und Erstarkung der mehr geiibten Ex- 
tremitaten (vorzuglich durch das zur Gewohnheit gewordene 
langere Stehen auf dem starkeren Beine), ebenfaljs Verkrum- 
mungen der Wirbelsaule entstehen oder mindestens ange- 
bahnt werden.

Das gilt um so mehr, wenn der Organismus z. B. durch 
rasches Wachsen, durch Blutarmutli, nach langerer Krankheit, 
geschwacht, einer ungleichen Bethatigung der Muskulatur, un- 
gleicher Einwirkung auf Knochen und Bander, nur geringen 
Widerstand zu bieten vermag. (Wer sich beziiglich der Riick- 
gratsverkrummungen genauer informiren will, dem empfehle ich 
das Buch: „Die Skoliose“ von Dr. Schildbach, Leipzig.)
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Dass eingewbhnte einseitige Haltung und Kbrperstellung 
namentlich im Schulalter der Jugend auf ungleiche Entwicklung 
des Kbrpers, auf wirkliche Entstehung von Verkriimmungen 
der Wirbelsaule entschiedenen Einfluss nehmen, wird leider 
noch viel zu wenig beachtet. Ich erinnere nur an die durch 
fehlerhafte Korperhaltung beim Schreiben in schlechten Schul- 
banken oder zu Hause, so haufig vorkommenden seitlichen 
Riickgratsverkrummungen und verweise hinsichtlich dessen auf 
meine Publication „Anleitung und Behelf zur richtigen und 
gesunden Schreibhaltung“ Wien bei Alfred Hblder, 1876. Ferner 
sind Wohnung, Ernahrung, Bekleidung, Korperpflege, Beschaf- 
tigung, Leibesiibung und Leibesruhe fiir die Ausbildung und 
Erhaltung des Organisinus von einschneidendster Bedeutung.

Was Wohnung anbelangt, so ist haufig der Brauch, dass 
zu Kinderstuben, welche meist auch ais Schlafzimmer derKleinen 
gelten, wenig geraumige und wenig helle Raume gewahlt werden; 
oft sehen die Fenster derselben in einen dunkeln Hof, wahrend 
ein grósseres und wohnlicheres Zimmer einzelner Besuche halber, 
die etwa alle Monat ein oder zwei Mai stattfinden, ais soge- 
nannter Salon von den armen Kleinen bei Strafe angstlich 
gemieden werden muss. Die Kindszimmer, worin die Jugend 
die grósste Zeit ihres Aufbliihens und Heranwachsens zubringt, 
sollen womoglich die grossten, hellsten, bestgeliifteten, kurz die 
gesundesten der ganzen Wohnung sein.

Beziiglich der Ernahrung muss vor Allem der thórichten 
Modę entgegengearbeitet werden, den Kindern ais Friihstuck 
Kaffee zu reichen. Der jungę Organismus, welcher namentlich 
wahrend der Nachtruhe seinen Kbrper aufbaut, bedarf zu seinem 
Ersatze des Morgens nicht eines gehaltlosen nervenerregenden 
Narcoticumę, sondern einer substantioseren, mehr nahrenden 
Einlage, wie es denn auch vordem geschah, ehe diese morgen- 
landische Briihe und das traurige Greplampe ihrer Surrogate 
sich so masslos einzubiirgern vermochten. Weiter soli die Zahne- 
und magenverderbende Siissnascherei eingeschrankt, und den 
Kindern dafiir ungekiinstelte sattsame Hausmannskost geboten 
werden.

In der Bekleidung mag der steife, die freie Bewegung 
des Kopfes und Halses hemmende, das Aufrechttragen des 
Kopfes hindernde, modische Hemdkragen gemieden werden, 
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ebenso die, die Armbewegung nach oben beeintrachtigende zu 
knappe Schultereinkleidung bei Madchen; der Schnurleib sei 
verpbnt,. das Strumpfband soli nicht zu enge und nur unter 
dem Knie gebunden werden,*)  und der hohe, Gelenk und Mus­
kulatur ruinirende Absatz an der Beschuhung soli abkommen. 
Das Bett sei eher zu hart ais zu weich (abgenahter Strohsack 
mit harter Matratze), der Kopf liege nur wenige Finger breit 
hbher ais der ubrige Leib, die Decke bestehe nur aus Schaf- 
wollstoff ohne die beliebten Flaumsacke. Uebermassige Ein- 
packung und Verzartelung ist schadlich. Namentlich ist hier 
die so iiberaus haufig vorkommende Gepflogenheit zu riigen, 
die Kinder wahrend der rauheren Jahreszeit nicht ins Freie 
zu fiihren. Oft werden die Armen vom Spatherbst bis zum 
warmen Friihling wie Gefangene gehalten, kein frisches Luftchen 
darf die blassen, matten Gesichtchen anwehen, weil die be- 
sorgten Eltern fiirchten, den zarten Keimchen móchte ein 
Nachtheil daraus erwachsen. Und in der That ist diese Furcht 
ganz gut begriindet, denn ein durch angstliche Fiirsorge lange 
Zeit an gleiche Zimmertemperatur gewbhnter — besser ver- 
wóhnter — Organismus wird fiir jeden Uebergang in kiihlere 
Grade so sehr empfindlich gemacht, dass selbst beim leich- 
testen Wechsel ins kaltere, welcher einen rtistigen Korper ganz­
lich unberiihrt lasst, wirklich schon unangenehme und nach- 
theilige Folgen auftreten. Und so kommt es denn auch, dass 
in der Weise iiberwachte Kinder trotz aller Sorgfalt, ja zu- 
folge dieser Sorgfalt weit mehr erkranken, ais diejenigen, 
welche durch haufigen Aufenthalt im Freien gekraftiget und 
nach und nach an die Wechselfalle der Temperatur gewbhnt 
werden. Gerade in diesem falschen Gebahren fusst die stan- 
dige Phrase „Verkuhlung“ und treibt ihre verderblichsten 
Sprossen. So viel ist sicher, dass Kinder, wenn sie zu den 
mildesten Tagesstunden bei leidlicher Witterung haufig in 
frische Luft gefiihrt werden — die beste Zimmerluft bleibt 
weit hinter jeder Gassenluft zuriick — entschiedenen Nutzen 
daraus ziehen, und wenn der Ausgang fleissig vom Herbste 

*) Am koniach geformten Oberschenkel halt nie ein Strumpfband, 
sondern es rutscht stets bis zum Knie und bis auf dasselbe, wodureh die in 
der Kniekehle oberflachlich gelegenen BlutgefSsse und Nerven nachtheilig 
gedriiekt werden.
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an stets fortgepflogen wird, so gewohnen sich die Jungen all- 
malig ohne jegliche Stórung und zu ihrem gróssten Vortheile 
an die tieferen Grade, so dass man sie auch im Winter getrost 
ins Freie bringen kann.*)

*) Sehr zu empfelilen ist, die Kinder taglich am ganzen Korper kalt 
zu waschen, es lasst sich hierbei am besten folgende Ordnung beobachten: 
Friih, kurz nach dem Aufstehen Waschung, Abreibung, Bekleidung, dann zur 
behaglichen Durchwarmung leichte, wenn aueh nur kurze Gymnastik, bald 
darauf ein nahrhaftes Friihstuck und dann an die Arbeit.

Was endlich die tagliche Beschaftigung betrifft, so wird 
es einem oft recht schwer zu Muth, wenn man zu sehen und 
zu hbren bekommt, was bei der modernen Anschauung iiber 
Bildung und Unterricht manche Eltern und Erzieher der zarten 
Jugend schon Alles zu lernen und zu wissen aufbiirden. Ab- 
gesehen von dem Schulbesuche, reiht sich, kaum nach Hause 
gekommen der Privatunterricht daran, da heisst es dann neuer- 
dings sich setzen und fleissig fortarbeiten mit mudem Auge 
und schwachem Riicken, denn es sollen nun einmal ganz be- 
sondere Kinder werden, und die verblendeten Eltern, stolz auf 
die der Gesundheit abgerungenen Erfolge, freuen sich weidlich, 
wenn der geschraubte Geist sein Triumphchen feiert auf den 
Ruinen des welkenden Kórpers.

Weit entfernt dem Streben nach Bildung und Wissen ent- 
gegenzuwirken, will ich damit eben nur andeuten, dass fur 
Erfrischung, Ausbildung und Erhaltung der Grundmaterie 
unseres Geistes, fur den Korper durchschnittlich viel zu wenig 
Pflege verwandt wird, denn auf diese Weise wird nur einseitig 
fortgearbeitet, und ein ubereilter Scheinbau aufgefiihrt, dem die 
feste Grundlage und die ergiebige Bindemasse fehlt; und kein 
Wunder dann, wenn ein solches Werk nicht von Dauer ist 
und bei der geringsten schadlichen Einwirkung leicht in sich 
selbst zusammenbricht. Die goldene Regel der Erziehungskunst 
den Korper und den Geist gleichmassig auszubilden, 
ist leider von den Meisten noch viel zu wenig beherzigt.

Um nun wieder auf Leibesiibungen zuriick zu kommen, 
so haben dieselben in der Jugend, zur Zeit der Entwicklung, 
des Wachsthumes und der Heranbildung, sowohl der kórper- 
lichen ais geistigen Anlagen unbestritten den hóchsten Werth 
und sollten in Form von Spielen schon Kindern im Alter von 
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drei bis vier Jahren geboten werden. Vorziiglich gilt dieses 
fiir grossere Stiidte, wo weniger Gelegenheit fiir freies Herum- 
tumineln der Jugend gegeben ist, ais auf dem Lande. Welch 
ein helles Vergniigen zeigen die Anfangs zaghaften Kleinen 
z. B. beim Schaukeln, sei es im Sitze oder Stande *),  und ist 
namentlich letzteres, wenn darauf geachtet wird, dass der Uebende 
durch mithelfende Bewegungen den Schwung fórdert und er- 
halt, schon eine ergiebige und sehr angenehme Leibesiibung.

*) Die Kleinen sind, oline ihren selbstthatigen Bewegungen hinderlich 
zu sein, durch eine in geeigneter Weise angebrachte Schlinge vor dem Herab- 
fallen gęsich er t.

**) Manche glauben durch stark nahrende Kost allein (Rohfleisch) be- 
merkten Leiden abzuhelfen, das ist jedoch nicht so ganz richtig, denn nur dann, 
wenn zugleich durch haufige und allseitige Muskelthatigkeit ein grósserer Um- 
satz in den Geweben hervorgerufen wird, kommen die Nahrstoffe zur vollen or- 
ganischen Anlage.

Bei reiferen Kindern endlich, an welche die stets wach- 
senden Forderungen der Schule und des Unterrichtes bereits 
herantreten, wo das melirstiindige tagliche Sitzen den heiteren 
lebendigen Jugendmuth oft schon sehr zu dampfen beginnt, 
da sind, wenn der Organismus gedeihen soli, ais nothwendiger 
und wohlthuender Ersatz allseitig erąuickende und starkende 
Leibesiibungen und der haufige Gang ins Freie vor Allem 
nothwendig. Es gilt dieses sowohl von Knaben ais Madclien, 
und mbchte ich eine leichte Gymnastik im Alter von 6 bis 
7 Jahren schon sehr dringend empfehlen, um der in Stadten so 
uberaus haufig yorkommenden Blutarmuth, Schwachlichkeit**),  
Schmal- und Engbriistigkeit yorzubeugen; ferner um dei- un- 
schbnen und nachlassigen Korperhaltung, welche durch lange 
andauerndes Sitzen in gleicher, haufig fehlerhafter Stellung 
(Schreibhaltung) entsteht, und um der daraus hervorgehenden, 
leider oft zu spat beachteten wirklichen Verkriimmung der 
Wirbelsaule — yorziiglich bei Madchen •— schon friihzeitig 
durch Kraftigung des Kbrpers entgegen zu wirken; denn Der- 
artiges lasst sich leichter yerhiiten, ais yerbessern.

Indessen darf nicht yergessen werden, welch wohlthatige 
Wirkung Leibesiibungen in sittlichbildender Richtung, na­
mentlich auf die reifere mannliche Jugend ausiibt, wo die er- 
wachende Mannbarkeit in liisterner, ziigelloser Phantasie oft 



12 Ueber den Werth der Gymnastik.

einen Flug einschlagt, der haufig fiir das ganze kiinftige Leben 
verderblich werden kann.

Wenn der Korper oft und kraftig arbeitet, so nehmen die 
Bewegungsorgane einen grossen Theil der Ernahrung fiir sich 
in Anspruch, gelangen daher zur vollendeten Entwicklung, 
wodurch ein Selbstgefiihl wachgerufen wird, welches iiberaus 
verschieden ist von dem platten Befinden desjenigen, welcher 
bei sattsamer und guter Nahrung in Kórpermiissigkeit verharrt. 
Der muntere Jugendmuth, die frohe Ungebundenheit, der daraus 
erstandene Mannsinn gibt sich auf eine edlere Weise kund, 
und der Kraftige sucht seine Freude eher in Abhartung und 
Arbeit, ais im Ruhegenusse verzehrender Weichlichkeit.

Wenn er weiter bemerkt, wie durch fleissiges Turnen 
Kraft, Ausdauer und Schónheit des Kbrpers in gleichem Schritte 
mit der Entwicklung des Geistes gewinnt, so lernt er sein herr- 
lich ausgestattetes Selbst gewissermassen hdher schatzen, und 
wird die Vortheile und Reichthiimer, die er mit muhevoller Aus­
dauer fiir sich gesammelt hat, nicht so leicht den Schadlich- 
keiten iiberwuchernder Leidenschaften und Ausschweifungen 
preisgeben, er wird dieselben nicht so riickhaltslos seinen 
Gótzen opfern.

Sollte er vom verderblichen Wirbel dennoch erfasst sein, 
so muss er sehr bald empfinden, wie durch entnervende Genusse 
Kraft, Ausdauer und Tiichtigkeit fiir Leibesiibungen schwin- 
den, -— wie denn jedem Weichling oder Liistling schon der 
blosse Anblick eines Turngerathes ein wahrer Grauel ist — 
und entniichtert durch den drohenden Verlust dieser sauer 
erworbenen Guter, regt sich seine friihere Mannlichkeit und 
gibt noch rechtzeitig den Anstoss zur heilsamen Umkehr.

Von Jugend an zum Turnen angehalten, mit ihm gross- 
gewachsen und darin erstarkt, beeinflusst diese Richtung auf 
vortheilhafteste Weise den ganzen iibrigen Lebensgang.

Ich will hier nicht weiter Worte verlieren, um klarzustellen, 
dass eine rationelle Gymnastik der Jugend fórderlich und noth- 
wendig sei, es kann das ais hinlanglich erwiesen und bekannt 
vorausgesetzt werden; mbchte jedoch in Folgendem hauptsach- 
lich darauf hindeuten, dass leichte und nicht iibermassig an- 
strengende Leibesiibungen auch fiir Erwachsene von unbeding- 
tem Yortheile sind, ja ich will geradezu behaupten, dass ohne 
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ergiebige allseitige Bewegung *)  kein echtes, kerniges und 
dauerhaftes Wohlsein sich finden kann.

*) Selbstverstandlich werden die Uebungen Bejahrter von denen der 
Jungen viel verschieden sein miissen, und werden jene vorzuglich solche Be- 
wegungen machen, welche mehi' einem leichten, ruhigen, gemessenen Arbeiten 
gleichkommen.

Weitaus die grosste Zahl der Erwachsenen, welche nicht 
auf Korperarbeit angewiesen ist (ihre Zahl ist bei der Rich- 
tung und den Verhaltnissen der Jetztzeit eine ungeheure) ent- 
halt sich der Leibesiibungen, und glaubt durch kleine Spazier- 
gange sich reichlich zu entschadigen, und das vielstiindig 
lahmende Sitzen dadurch ausgleichen zu kbnnen, dass die Beine 
dem Gesetze der Schwere nach, eine Weile hindurch fortgependelt 
werden, wahrend der mit einer bewunderungswurdig vielfalti- 
geren Muskulatur ausgerustete Stamm aller weiteren selbsttha- 
tigen grbsseren Bewegungen ganzlich entbehrt. Wohl ist der 
Spaziergang hauptsachlich durch den Genuss der frischen Luft, 
und durch die allfallige Zerstreuung der Gesundheit geradezu 
unentbehrlich; was aber den wirklichen Werth der Bewegung 
dabei anbelangt, darf dieser nicht zu hoch angeschlagen werden. 
Denn Jedermann wird zugeben, dass langsames Gehen auf 
ebenem Wege ein schwaches Muskelspiel ist, daher wenig 
Krafte erfordert, wenig die Lunge in Thatigkeit setzt, wenig 
den Blutlauf befórdert, und kaum zur Transspiration beitragt, 
dass ferner der Safteumtausch im Korper um so weniger reichlich 
und geniigend ausfallen wird, ais grosse Muskelgruppen bei- 
nahe ganzlich ausser dem Bereiche namhaft eigener Bewegung 
liegen, Muskeln, welche durch ihre erhbhte Verwendung bedeu- 
tend in den Lebensprocess mit eingreifen. Es sind dies die 
Fleischmassen der Arme und des Stammes, welche unbeachtet 
und verkummert ihren fur das Gesammtwohl des Organismus 
hochwichtigen Verrichtungen nur in geringem Masse vorstehen.

Schwerlich wird daher durch einfaches Spazierengehen 
dem nothwendig erforderlichen Masse der Bewegung, welches 
bei reichlicher und gehaltvoller Nahrung die echte Lebens- 
thatigkeit erheischt, geniigend entsprochen.

Um gesund und riistig zu bleiben, d. h. um die 
Geschmeidigkeit, Kraft und Frische der Jugend 
bestens zu erhalten, ist es nicht genug, nur in der 
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Jugend geturnt zu haben, ais sollte es auf die ganze 
kiinftige Lebenszeit ergiebig nachwirken; nein, man 
muss, um nicht durch Korperunthatigkeit die kost- 
barsten Gaben der Natur friih zu yerscherzen, um nicht 
vor der Zeit die Mangel und Gebrechen des Alters zu 
yerspiiren, in geordnetem Betriebe allseitiger Leibes- 
iibung seine Gesundheit und Krafte zu fbrdern, und 
so das korperliche und geistige Wohl des Organismus 
aufrecht zu erhalten suclien.

Um den eben ausgesprochenen Satz einigermassen zu 
bekraftigen und zu begriinden, will ich yersuclien, in Folgendem 
einen Fingerzeig zu geben, wie wohlthatig, ja nothwendig es 
sei, auch in reiferen Jahren den Kbrper, yorziiglich den Ober- 
korper mit allseitig erfrischenden Leibesiibungen zu erąuicken 
und zu starken.

Die an der Schulter, am Nacken und am Brustkorbe 
gelagerten Muskelmassen stehen, nebst den anderweitigen Be- 
wegungen, mittelbar oder unmittelbar einem fiir den Lebens- 
unterhalt hbchst wichtigen Geschafte vor —- der Athembewegung 
— sie erweitern und yerengern den Brustraum, wodurch der 
zum Leben stets nothwendige Gasumtausch zwischen der atmo- 
spharischen Luft und dem Blute in der Lunge ermógliclit 
wird. Es ist daher sehr viel daran gelegen, dass besagten 
Muskeln ihre volle Entwicklung erhalten bleibe, d. h. dass sie 
oft zur zweckmassigen Durcharbeitung kommen, um durch 
wohlthatige und reiche Ernahrung und Starkung derselben jenen 
ergiebigen Zug auf die knorpeligen und knóchernen Brust- 
geriiste ausiiben zu kónnen, welclier erfordert wird, um den natiir- 
lich gefalligen und schonen Bau des Brustgewólbes fiir die Zeit 
zu bewahren. Durch das wiederholt kraftige Heben und Senken 
der Brustwandungen dringt die eingeathmete Luft in tiefen, 
wohligen Ziigen bis in die aussersten Grenzen der Lunge, wo­
durch letztere von den durch yernachlassigte Bewegung her- 
beigefiihrten iiblen Folgen yerschont bleibt. Der Blutkreislauf 
wird einerseits durch die bei Muskeliibung nothwendig erhbhte 
Herz- und Gefassthatigkeit, andererseits durch das freiere und 
zuweilen tiefere Athmen ungemein befordert, und das durch 
die Uebung erstarkte Herz wirkt mit yollen Kraften. Durch 
die in Folgę haufiger Bethatigung der Athmungsmuskeln er- 
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worbene Erstarkung derselben, wird demnacli die bestandig 
erforderliche Blutverbesserung, Fortbewegung und Durchtran- 
kung dieses Alles belebenden Saftes in erfreulichstein Masse 
gehoben. Werden hingegen obige Muskeln wenig durch Arbeit 
in Anspruch genommen, nicht zweckmassig geiibt, so erleiden 
die Brustwandungen, dereń Muskeln durch zu geringe Bethati- 
gung sich schwachen, allmalig erhebliche Einbusse an der natur- 
gemassen Wblbung, platten sich mehr ab, sinken zusammen, 
und die im inneren gelegenen Organe (Lunge, Herz) leiden 
durch Raumbeengung und Druck an Verkummerung.*)  Dieser 
Uebelstand wird noch um so leichter herbeigefuhrt, ais bei 
bewegungsarmem Leben die Lunge uberhaupt selten in erhóhte 
Tliatigkeit gerath (durch Anstrengung anderer Muskeln wie 
z. B. beim Bergsteigen und Laufen), wodurch die geringe Menge 
Luft, welche bei ruhigem Athmen verbraucht wird, nie so tief 
in die Lunge eindringt, ais wenn bei riihriger Bewegung das 
nothwendig grbssere Volumen in vollen Ziigen eingesogen wird. 
Die aussersten Lungenblaschen werden daher nur sparlich ge- 
weitet und verlieren nach- und nach, zufolge der schwachen, 
wenig vermbgenden Muskelkrafte des Brustkorbes, an Elasticitat, 
beziehungsweise Ausdehnbarkeit. Der Austausch von Sauerstoff 
und Kohlensaure findet in der Lunge fortwahrend auf einer 
kleineren mindergenugenden Flachę statt, die Blutvertheilung 
geht unter ungunstigeren Verhaltnissen vor sich, die Belebung 
des Organismus wird eine geringere.

*) Wie der Bau des Brustkorbes bei denjenigen leidet, welche ihre 
Stamm- und Armmuskeln nicht kriiftigenden Uebungen aussetzen, bat man 
in Vollbadern grósserer Stadte zu sehen die beste Gelegenheit. Es ist be- 
dauerlieh, wie fleischlos, platt- und hohlbrustig Manche, die die Schneiderkunst 
noch leidlich erscheinen lasst, sich in natura ausnehmen. Welch einen ganz 
anderen, wohlthuenden Eindruck macht der Anblick eines Muskelriistigen! 
dieses ist Wohlsein, Gedeihen, warmes Leben, jenes ein unter' ungiinstigen 
Yerhaltnissen kummerlich geduldetes Dasein.

Wie die oben bezeichneten Muskeln auf das Brustgewolbe 
und auf die darin eingeschlossenen Organe und in Folgę dessen 
auf den ganzen Organismus einwirken, so ist der Einfluss 
derjenigen Muskelmassen, welche die muskulose Bauchwand 
bilden, auf die Eingeweide, die sie bedecken, ein noch viel auf- 
falligerer.
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Die Bauchmuskeln stehen nebstdem, dass sie ebenfalls 
sehr wichtige Athmungsmuskeln sind, durch ihre verschiedenen 
sich kreuzenden Richtungen, durch ihr eigenthumliches Ver- 
halten zu einander in inniger Beziehung zu den Eingeweiden 
der Bauchhbhle, uber welche ihre Flachen sich lagern. Be- 
trachten wir ein menschliches Skelet, so sehen wir, dass der 
Brustkorb mit dem Becken nur durch die Wirbelsaule in Ver- 
bindung steht; vorne und an beiden Flanken ist Alles offen. 
Dieser offene Raum wird am Lebenden von den Bauchmuskeln 
iiberspannt, innerhalb welcher sich die Baucheingeweide be- 
finden, die hinwieder von den Organen der Brusthbhle durch 
einen umfangreichen, hochst wichtigen Athmungsmuskel, durch 
das Zwerchfell abgesondert sind. Die Organe der Bauchhbhle 
haben also gegen die Brusthbhle und vom Rippenbogen bis 
zum Becken mit Ausnahme der Wirbelsaule nur fleischige Wan- 
dungen, welche vermoge ihrer Contractionsfahigkeit, auf die 
Verhaltnisse der Bauchhbhle allseitig einzuwirken im Stande 
sind. Wollen wir nun der Organe der Bauchhbhle und ein- 
zelner ihrer Verrichtungen, welche hauptsachlich der Verdauung, 
Ernahrung und Absonderung vorstehen, nur in fluchtiger Kurze 
gedenken.

Im Magen, der grossten Ausbuchtung des Verdauungs- 
canales, werden die genossenen Speisen durch die Bewegung 
seiner Muskelhaut vielfach durcheinander gemengt, um sie mit 
dem von seinen Driisen sich absondernden Magensafte hin- 
langlich zu durchtranken, und schliesslich durch geeignete 
wellenformige Zusammenziehungen seiner Wandungen allmalig 
in das nachste Darmstuck auszutreiben. Hier treten neueVer- 
dauungssafte zum Darminhalte, aus der Leber die Galie, aus 
der Bauchspeicheldriise Bauchspeichel und endlich noch der 
Darmsaft, welcher von unzahligen kleinen Driischen das ganze 
Darmrohr entlang, abgesondert wird. Der Speisebrei wird nun 
in den Gedarmen durch die langsam vor sich gehenden, succe- 
sive afterwarts wirkenden Zusammenziehungen ihrer Muskeln 
mit den Verdauungssaften immer mehr und mehr vermischt, 
und wahrend seine Nahrelemente theils durch die Lymph- 
gefasse, theils durch die Haargefasse der Pfortader dem Blute 
zugefiihrt werden, allmalig sammt den Gasen bis zum ganz- 
lichen Ausstosse weiterbefordert. Das sind nun die wesent-
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lichsten Dauungsvorgange, dereń natiirliche Regelmassigkeit 
in hohem Grade abhangig ist von der Muskelthatigkeit des 
Organismus iiberhaupt, und von der Bethatigung einzelner 
Muskelgruppen — der Respirations- und Bauchmuskeln ins- 
besondere.

Bewegung ist Leben, sie ruft wieder Bewegung hervor, 
Ruhe bringt Erschlaffung; es ist dies ein altes, langst erkanntes 
physiologisches Gesetz.

Durch geregelte Leibesiibungen oder durch Arbeit, wie 
sie z. B. der Landmann treibt, kommen die Muskeln zu erfolg- 
reicher Verwendung, und es wird bei gesteigerter Herzthatig- 
keit, bei rascherem, tieferem Athmen, durch die wahrend der 
Uebung — Arbeit — in den verschiedensten Richtungen er- 
folgenden Verkiirzungen der Bauchmuskeln durch Druck, Ver- 
schiebung, Stoss, Erschutterung auf die von ihnen umschlossenen 
Organe ein belebender Einfluss ausgeiibt, welcher die Functionen 
derselben unterstiitzt und erhóht — Mitbewegung.

Mit anderen Worten, es wirkt die erhbhte Bethatigung 
bemerkter Muskeln anregend auf die Bewegungen der Muskel- 
haut des Magens und der Gedarme, in Folgę dessen der Speise- 
brei mit den Verdauungssaften in erforderlicher Menge versetzt 
und vermischt, rechtzeitig und regelmassig seine lange Wande- 
rung bis zur endlichen Austreibung vollzieht. Ferner wird 
der Kreislauf in der Pfortader, welche das Blut aus der Milz 
und aus dem Yerdauungscanale in die Leber fiihrt, durch 
Muskeliibung ungemein befórdert. Das geschieht erstens durch 
die gesteigerte Puls- und Athemfrequenz, zweitens durch die 
in Folgę lebhafter Contractionen der Bauchmuskeln mehr an- 
geregte Bethatigung der Muskelhaut des Magens, der Gedarme 
und der Pfortader selbst, und durch die auf die Organe der 
Bauchhohle wie eine Presse einwirkenden Zusammenziehungen 
der Bauchmuskeln und des Zwerchfelles, wobei der Blutstrom 
nach der Seite des geringeren Druckes getrieben wird. Endlich 
wirkt die gehobene Muskelbewegung wie auf die Pfortader, so 
auch auf die Strómung der Lympłie, welche ebenfalls einen 
Theil der Ernahrungsproducte aus den Verdauungsorganen dem 
Blute zuleitet. Es kommen hier die Muskelbewegungen noch 
umsomehr in Betracht, ais das Lymphgefasssystem eines 
eigtenen Propulsionsorganes entbehrt, und die langsam durch
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die vielen Driisen gehemmte Bewegung der Lymphe in dem 
klappenreichen Organe durch die Muskelpresse — Bauchpresse 
— durch die Contractionen der Muskeln der Darmwandungen, 
der Darmzotten, der Gefasswandungen und durch die Athem- 
bewegung — Einathmung — bewerkstelliget wird. Wir sehen 
demnach, dass ein thatiges Mitarbeiten, der die Eingeweide 
umfassenden muskulosen Wandungen auf den Hergang der 
Verrichtungen der Verdauungsorgane nicht ohne bemerkbare 
Einwirkung bleibt. Abgesehen aber von der Wirkung, welche 
geeignete Leibesbewegungen auf gewisse Organe ausuben, darf 
der Einfluss der hbheren Durcharbeitung der Muskeln uberhaupt 
im Organismus nicht ausser Acht gelassen werden.

Wie schon bemerkt, treten dadurch, dass beliebige 
grbssere Muskelmassen angestrengt werden, die Athembewe- 
gungen rascher und voller auf, der Herzschlag vermehrt sich, 
das Blut kreist schneller in den Gefassen. Es wird demnach 
im gleichen Zeitraume der Stoffaustausch sowohl in der Lunge 
ais in den Geweben in grosserer Menge vor sich gehen, ais 
bei geringerer Muskeliibung. Die Temperatur des ganzen Kbr­
pers ist dadurch erhbht, die blutreichere, mehr ernahrte und 
gestarkte Haut dunstet, oder sondert Schweiss ab, die Nieren- 
thatigkeit — Harnausscheidung — steigert sich in specifischer 
Weise. Besonders aber zeigt sich das gehobene Leben in den­
jenigen Muskelgruppen, welche der Bewegung hauptsachlich 
vorstehen; der Blutzudrang dahin wird starker, vermehrtes 
Warmegefuhl, Zunahme an Dichtigkeit und an Umfang tritt 
ein.*)  Damit ist ein grosserer Stoffverbrauch gegeben; denn 
die Kraft, welche bei den Anstrengungen angewandt und ver- 
braucht wird, sucht sich wieder zu erganzen. Dieser Stoff- 
verbrauch wird durch neues Zustrómen von Saften gedeckt, 
die Ernahrungsthatigkeit in den arbeitenden Muskeln wachst, 
so dass bei haufiger Uebung wirklich eine bleibende Massen- 
und Kraftzunahme entsteht. Bedenkt man weiter, dass die 
Muskeln die grosste Masse unseres Kbrpers ausmachen, so wird 

*) Um sich von Letzterwałmtem zu uberzeugen, messe man vor einer 
Uebungsstunde z. B. den in rechtwinkliger Stellung zum Unterarme sich befin- 
denden Oberarm, und messe ihn kurz nach der Arbeit in gleicher Stellung am 
namlichen Platze wieder, so wird eine ziemliche Masszunahme sich herausstellen.
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man einsehen, dass haufige und zudem allseitige Muskeliibung 
viel zu frischem, verjungendem Leben beitragt, indem die 
organisch yerbrauchten Theile dabei schneller fortgeschafft 
werden, schneller neue Stoffe an Stelle der alten treten, und 
der Alles erhaltende Wechsel in naturgemasser Fiille bewerk- 
stelligt wird, wodurch erst das wahre und markige Gedeihen 
gegeben ist.*)  Ob nun die Muskeln uberhaupt, yorziiglich 
aber die der Annę und des Stammes haufig in Wirksamkeit 
treten, durch Arbeit erstarken, und ihren Einfluss weiter gel- 
tend machen, oder ob sie selten oder kaum in Uebung kominen, 
erschlaffen, yerkiimmern und daher wenig auf den Organismus 
einwirken, kann nach dem bisher Erórterten doch unmoglich 
von gleichem Erfolge bleiben. Denn, rufen wir uns die durch 
geeignete allseitige Leibesitbungen heryorgebrachten Wirkungen 
auf Biust und Brustorgane, dann die Belebung der Verrich- 
tungen der Baucheingeweide, ferner den im ganzen Organismus 
wohlthatig gesteigerten Stoffwechsel und die daraus entsprin- 
gende Frische und Kraftigung noch einmal ins Gedachtniss 
zurtick, so setzt es einen grellen Abstich zu dem muden und 
tragen Lebensbilde des Bewegungsarmen, dem alle die ange- 
fiihrten zum gesunden und kraftigen Leben erforderlichen Be- 
dingungen mangeln.

*) Der Umsatz von Sauerstoff und Kohlensaure im Muskelgewebe 
wird wahrend seiner Bethatigung mehr ais um das Doppelte gehoben und 
die erlibhten Oxydationsprocesse finden ihren geniigenden Ausdruck zunachst 
in der bekannten Erscheinung gesteigerter Temperatur und Respiration, noch 
sprechender aber im darauf folgenden dringenden Nahrungsbediirfnisse, welch 
letzteres bei Aussicht auf Sattigung zur vortrefflichsten Wiirze des Mahles sich 
aufschwingt.

2*

Unzulangliche Muskelthatigkeit ist denn auch eine Haupt- 
ursache und der Entstehungsgrund yieler Uebel und Erkran- 
kungen. Indem ich des schwachlichen Kórperbaues, der Eng- 
und Schmalbrust, der daraus sich entwickełnden Blutarmuth, 
Schwindsucht, der Deformitaten der Wirbelsaule und des Brust- 
korbes, oder der zum mindesten nicht ebenmassig schónen 
Kórperausbildung der Jugend kurz noch einmal erwahne, will 
ich zunachst auf die chronischen Unterleibsbeschwerden der 
Erwachsenen hinweisen, welche durch die Stbrungen oben be- 
meldeter yitaler Yorgange heryorgerufen werden.
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Hierher gehoren in erster Linie Verdauungsstbrungen 
durch verminderte Bewegung des Magens und der Gedarme, 
wodurch einestheils der Speisebrei nicht sattsam mit den Ver- 
dauungssaften gemischt wird, anderntheils seine Massen zu 
lange im Verdauungsschlauche verbleiben und Hartleibigkeit 
erzeugen, welche nicht selten wieder dadurch, dass die ange- 
hauften Nahrungsstoffe iiberreizend auf die Darmschleimhaut 
einwirken, leicht auch in Durchfall umschlagt. Ferner sind 
anzufiihren: Verdauungsstórungen durch Circulationshemmung 
in der Pfortader und durch Stauungen im Lymphgefasssystem, 
wodurch die Aufnahme von Nahrelementen aus dem Darm- 
inhalte sehr erschwert ist, weil iiberfullte Gefasse bekannter- 
massen wenig Resorptionsfahigkeit besitzen. Daraus ergeben 
sich Ueberfiillung von Blut in der Milz und Leber, quantitativ 
und qualitativ veranderte Aussclieidung der Galie, Blutiiber- 
fullung in der Schleimhaut des Magens und Darmes, ais weitere 
Folgen davon Schwellung und Exsudation der Schleimhaut, 
perverse Absonderung des Magen- und Darmsaftes — chro- 
nischer Magen- und Darmkatarrh — mit den qualenden Ern- 
pfindungen von Blahung, Anfullung, Druck, Schwere etc. in 
den verschiedensten Gegenden der Bauchhbhle, und schliesslich 
die Ausdehnung der iiberfullten Mastdarmvenen, die schon so 
ziemlich eingebiirgerten Hamorrhoiden. Durch diese Stbrungen 
werden die Verdauungsvorgange erheblich beeintrachtiget; ex- 
cessive Saurebildung, ubermassige Entwicklung von Gasen im 
Magen und Darmcanal, mangelhafte Zersetzung des Speisebreies 
daher unvollstandige Absorption der bei normaler Function 
lóslichen Bestandtheile der Nahrstoffe, sind die unausbleiblichen 
Folgen davon. Begreiflicherweise erwachsen daraus nach und 
nach Ernahrungsbeeintrachtigungen, indem die normale Be- 
schaffenheit des Blutes und die Versorgung und Erhaltung der 
Organe darunter leidet. Daran reihen sich Anschoppungen der 
Unterleibsorgane, vorztiglich der Leber, Ablagerungen in Form 
von Gicht, von Harngries, ferner die Alles hemmende Fett- 
sucht und fruhzeitiger Verfall der bei Muskelruhe ohnehin 
gesunkenen Krafte, die Leiden gramlichen Siechthumes. Nicht 
zu iibersehen sind endlich die in Folgę der Unterleibsstórungen 
auf weitere Kórpergebiete ubertragenen Krankheitsbilder, ais 
da sind: Eingenommenheit und Schwere des Kopfes, wirklicher 
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Kopfschmerz, Ohrenklingen, Schwindel, Brustbeklemmung, Herz- 
klopfen, Kurzathmigkeit und die yorziiglich bei kórpermiissigen 
Damen einheimische Uebererregbarkeit des Nervensystems — 
Nervositat — welche sich bis zu den Erscheinungen ausge- 
pragter Hysterie steigern kann. Ferner gehóren hierher auch 
die psychischen Verstimmungen, iible Laune, Aergerlichkeit, 
Missmuth, im weiteren Grade Hypochondrie. Diese Uebel und 
Krankheiten entwickeln sich bei gemachlicher Kbrperruhe noch 
um so mehr, wenn die Betroffenen (wie es haufig geschieht) 
massenhafter und sehr gehaltvoller Nahrung sich bedienen. Die 
Zahl der Leidenden dieser Art ist sehr gross, fórmliche Pilger- 
fahrten werden nach dem Borne der alkalisch-salinischen Sauer- 
linge, nach Thermen und Seebadern, oder nach den Kaltwasser- 
Curorten unternommen. Und in der That werden durch diese 
Curen vereint mit geeigneter Diat und passend veranderter 
Lebensweise, bemerkte Gebrechen haufig gebessert. Wenn aber 
die alten Entstehungsursaehen wieder einzuwirken beginnen, 
d. h. wenn der Heimgekehrte seine friiheren nicht zusagenden 
Lebensgewohnheiten wieder aufnimmt, so pflegen auch die lei- 
digenConseąuenzen derselben sich nur zubald wieder einzustellen.

Bei haufiger und allseitiger Korperbewegung hingegen, 
wird man erwahnten Beschwerden und Gebrechen unvergleich- 
lich seltener begegnen. Der arbeitsame Bauer z. B., welcher 
seinen verschiedenen Verrichtungen emsig vorsteht, ist von 
obigen Leiden weit weniger heimgesucht, ais der Stadtherr, 
welcher bei wenig Bewegung seinem Amte oder Geschafte ob- 
liegt, und es kann, wie es haufig geschieht, dieses bessere 
Befinden nicht der lieben reinen Landluft allein, sondern weit 
mehr der wiederholt vielseitigen Kórperiibung zugeschrieben 
werden. Der Bewegungsarme ist auf dem Lande erwahnten 
Unfallen ebenso ausgesetzt, wie in der grossen Stadt; das 
beweisen zur Geniige die Vielsitzer auf dem Lande und in 
kleineren Stadtchen.

Von Natur ist der Mensch zu bewegungsreichem Leben 
geschaffen. Je mehr er daher durch Cultur und Verfeinerung 
vom natiirlichen Wege abkommt, desto mehr schwacht er seinen 
Organismus und macht ihn empfanglicher fiir allfallig einwir- 
kende Schadlichkeiten; denn die heiligen Gesetze der Natur 
bleiben die alten und machen keine Ausnahme fiir Studir-, 
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Amts- oder Geschaftsstu.be etc. Nun kann aber nicht Jeder 
Axt, Spaten oder Sense zur Hand nehmen, den Wenigsten ist 
es vergónnt Reiten, Fechten und Jagen unter ihre Erholungs- 
vergniigungen zu zahlen, Schwimmen, Rudern, Bergsteigen und 
Eislaufen ist nur an gewisse Jahreszeiten gebunden; es muss 
daher ein Ersatzmittel sich einstellen, und das liegt reichlich 
genug in rationeller Gymnastik. Die bisher angefiihrten Vor- 
theile, welche beharrlich durchgefiihrte Leibesubungen vor 
Kbrperunthatigkeit voraushaben, sind aber nicht die einzigen. 
Von bober Wichtigkeit ist namlich auch der Aufschwung der 
vielfaltig gesunkenen Muskelmacht, das damit hervorgerufene 
Bewusstsein eigener riihriger Kraft, das stolze Fiihlen der dem 
Mannę angestammten Wehrhaftigkeit. Dadurch, dass man sich 
gewbhnt bei Ausfiihrung der Uebungen einiges kbrperliche 
Ungemach zu iiberwinden, wird ferner die so ungemein einge- 
rissene, iiberaus verderbliche Beąuemlichkeitsliebe und weich- 
liche Verzartlung beseitiget und fester Wille, Thatkraft und 
Ausdauer an ihre Stelle gesetzt, was sich, wenn Anfangs auch 
nur beim Turnen, nach und nach auch auf das iibrige Treiben 
und Handeln des Menschen fortpflanzt. Es wachst mit dem 
physischen auch der moralische Werth, der Mensch erstarkt 
im Ganzen, und die geweckten erworbenen Krafte tragen den 
zur Natur Zuriickgekehrten leichter und sicherer iiber die oft 
rauhen und schwindeligen Pfade des Schicksals.

Dennoch gibt es immerhin noch welche, die gegen Turnen, 
namentlich gegen Turnen bei ausgewachsenem Korper, eifern. 
Und selbst von Gebildeten, von denen man glauben sollte, dass 
sie mit dem Baue und den Verrichtungen des menschlichen 
Kbrpers mehr oder weniger vertraut seien, selbst von solchen 
hbrt man oft die absurdesten Ansichten iiber Gymnastik. Frei- 
lich sind diese Herren nicht massgebend in ihren Urtheilen, 
weil man mit Bestimmtheit annehmen kann, dass keiner der­
selben langere Zeit hindurch mit geeigneten Kórperubungen 
sich befasste, oder auch nur sie kennen zu lernen sich die 
Miihe nahm. Es ist gewohnlich hohler Kram vom Studir- 
tische, den sie dagegen bringen, oder auch nur blosse gedanken- 
lose Nachbeterei dessen. Wie mag man aber iiber einen Gegen- 
stand von solcher Wichtigkeit geradezu aburtheilen, wenn 
man nicht vorher, wie es hier leicht und gewiss nur zum Vor-

Geschaftsstu.be
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theile geschehen kann, naher auf die Sache eingeht, sich selbst 
von dem wahren Werthe uberzeugt — denn Probiren ist iiber 
Studiren. —

Und wahrlich, hatten sie es selbst empfunden, wie 
nach kórperlicher Arbeit Nahrung und Ruhe schmeckt, 
konnten sie ahnen wie ein rustiger Mann sich leicht 
bewegt, im Bewusstsein seiner Kraft sich fuhlt, wie 
viel der abgespannte Geist an Frische, wie viel das 
gedruckte Gemiith an Heiterkeit gewinnt, gewiss, sie 
wiirden anderer Meinung werden.



Der Kugelstab, seine Wahl.

Der Kugelstab (Tab. I. Fig. 1), ein voin Verfasser eigens 
fiir Zimmerturner bestimmtes Handgerathe, besteht aus einem 
Stabe von hartem Holze und aus zwei gleich schweren Kugeln 
von Eisen. Der Stab ist fiir Erwachsene, wie fiir Kinder der 
Form und Einrichtung nach gleich, nur beziiglich des Umfanges 
und der Lange sind einige beachtenswerthe Verschiedenheiten. 
Der Querdurchschnitt des Stabes bildet in allen Fallen eine 
Ellipse, dereń grosse Achse fiir Erwachsene 4 Cm., fiir Kinder 
35 Mm., dereń kleine Achse fiir Erwachsene 32 Mm., fiir 
Kinder 28 Mm. betragt. Beziiglich der Stablange gibt es drei 
Abstufungen, einen grossen Stab fiir gewohnlichen Manneswuchs 
berechnet,*)  einen mittleren fiir Jiingere von 12 bis 16 Jahren, 
und einen kleinen fiir Kinder von 8 bis 12 Jahren. Der grosse 
ist 1 M. 8 Cm., der mittlere 87 Cm., der kleine 73 Cm. lang. 
An einem Ende verdickt sich der Stab zu einem abgerundeten 
Knopfe, und wird dieses Stabende, weil es dem Griffe eines 
Sabels gleicht, Griff genannt. Das andere Ende des Stabes ist 
glatt abgeschnitten, tragt das weiter unten beschriebene Ohr 
und heisst kurzweg Ende. Mitten auf einer der weniger gewolbten 
Flachen des Stabes lauft, in das Holz eingelassen und durch 
kleine Schrauben stellenweise darin befestigt, eine schmale 
eiserne Schiene vom Knopfe bis ans Ende, wo sie sich iiber 
dasselbe biegend ein Oehr bildet, um auf der entgegengesetzten 
Seite 5 Cm. lang ebenfalls ins Holz eingelassen und durch 
Schrauben darin befestigt zu endigen. Ferner ist der Stab noch 
durch einige Zeichen gemerkt.- An der Mitte des Stabes ist 

*) Fiir ungewóhnlich Lange oder Kurze werden Abanderungen getroffen, 
weshalb bei Bestellung des Stabes die diesfalligen Abweichungen vom Gewóhn- 
lichen anzugeben sind.
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auf dem Holze ein Punkt (.), und von diesem Punkte, am 
grossen Stabe je 30 Cm., am mittleren 25 Cm. und am kleinen 
20 Cm. entfernt, beiderseits ein gerader Strich (|) der Quere 
nach eingebrannt. Durch den Punkt ist der Stab in zwei gleiche 
Halften (Griffhalfte und Endhalfte), und dadurch dass jede 
dieser Halften wieder durch den Strich getrennt wird, in 4 
ungleich grosse Felder abgetheilt, von welchen die zwei ausser- 
sten, wie schon bekannt, Griff und Ende heissen. Der Strich 
am Griffe wird ais Griffstrich, der andere ais Endstrich bezeich- 
net. Die Kugeln, fur Jungę von */ 2 bis 1 Kilogr., fiir Manner 
von 1 ’/.2 bis 2r/2 Kilogr. in Anwendung, sind im Sinne des 
Stabąuerdurchschnittes der Mitte nach durchbohrt, und kbnnen, 
iiber das Ende an den Stab gebracht, leicht bis zum Knopfe 
vorgeschoben werden. Jede Kugel hat eine Stellschraube mit 
abgeplattetem Griffe, durch welche sie beliebig auf der Stab- 
schiene befestigt wird. In das Oehr lasst sich ein eiserner 
Haken einfedern, welcher dafur sorgt, dass keine der Kugeln, 
wenn ihre Schrauben etwa zufallig nachlassig angetrieben waren, 
bei starken Schwingungen iiber das Ende rutschen und vom 
Stabe geschleudert werden kann. Durch einen kleinen Druck 
auf die Feder entfernt man den Haken aus dem Ohre, und legt 
ihn ebenso leicht wieder an. Der auf diese Weise eingerichtete 
Stab ist nun zum Turnen fertig.

Nicht geniigend ist es, zu leichtes Gerathe zu fiihren, 
sehr nachtheilig aber und dem Zwecke durchaus nicht ent- 
sprechend, mit zu schwerem sich abzumiihen. Es soli daher 
das Gewicht der Kugeln jedem einzelnen Falle bestmoglichst 
angepasst werden, wozu nachstehende einfache Priifung der 
Krafte in den meisten Fallen geniigend ausreichen wird. Eine 
Hand wird bis an den Daumen in den Tragring eines bestimmten 
Gewichtes geschoben, oder wenn der Ring zu eng ware, in eine 
an dem Ringe befestigte kurze Schlinge. Dann bringt man durch 
Beugen des belasteten Armes das Gewicht bis zur Brust, und 
von dort durch Aufwartsstrecken dieses Armes, gerade in die 
Hbhe, lasst jetzt den Arm gestreckt langsam seitlich bis in die 
wagerechte Lagę herab und halt ihn so bei nach unten sehen- 
dem Handriicken einen Augenblick ruhig. Die hóchste Gewicht- 
summe, welche man auf die angegebene Weise mit dem linken 
oder rechten Arme noch zu halten vermag, wird gemerkt uyd 
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in folgender Tabelle aufgesucht, in welcher den hinausgehaltenen 
Gewichten fur Jungę von 2 bis 7 Kilogr., fur Erwachsene von 
6 bis 17 Kilogr. die von % bis 2% Kilogr. schweren Kugeln 
des Stabes entsprechend gegenuber gestellt sind.

Hinausgehaltene Gewichte von 2 bis 17 Kilogramm
Gewicht 

je einer Kugel 
am Stabe 

in Kilogramm

£3 ® bo 2 2% 3 3'/, 4 4% 7-2
•“s
% 5 5% 6 6% 7 1

fu
r E

rw
ac

hs
en

e | 6 6'/2 7 7% 8 8'/2 9 1%

9'/2 10 10'/2 11 U'/2 12 12% 13 2

13‘/2 14 14% 15 15% 16 16% 17 2%

Je naehdem nun ein Knabe die Gewichtsumme, welche er 
im hbchsten Falle nach obiger Angabe noch zu halten im Stande 
war, in der 1. oder 2. Zahlenreihe der hinausgehaltenen Ge- 
wichte findet, braucht er einen Stab mit ’/2, 1 Kilogr. schweren 
Kugeln, je naehdem ein Erwachsener besagte Gewichtsumme 
in der 3., 4., 5. Zahlenreihe der Gewichte findet, taugt fur ihn 
ein Stab mit 1%, 2, 2'/2 Kilogr. schweren Kugeln.

Da aber selbst bei gleichen Kraften die Verschiedenheiten 
des Korperbaues oder allfallige Gebrechen beziiglich der Wahl 
des Gerathes noch von weiterem Belange sind, so mógen sich 
Diejenigen, welche den ihnen entsprechenden Kugelstab genauer 
bestimmt wissen wollen, an einen mit Gymnastik vertrauten 
Arzt wenden.

Allgemeine Regeln.

Um wirklichen Nutzen und Vortheil von Turnubungen zu 
ziehen, gehort mannlich fester Wille und eiserne Beharrlich- 
keit dazu, das Angestrebte genau und langere Zeit durch- 
zufuhren. Nach einigen Wochen hat man naturlich noch wenigen 
Gewinn vomTurnen; man lasse aber, wenn anfangs auch manche 
Uebungen noch Schwierigkeiten bieten, manche Bewegungen 
nauhsam und eckig hergehen, deshalb den Muth nicht sinken. 
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Das Rundę und Leichte stellt sich durch Aneignung kleiner 
Vortheile und durch Zunahme der Kraft unvermerkt ein: 
Uebung macht den Meister und stahlt die Kraft.

Fiir Diejenigen, welche etwa in ihrer Jugend wenig mit 
Leibesiibungen sich befassten, oder die iiberhaupt zarten Glieder- 
baues sind, ist es namentlich gerathen, im Anfange ihre Krafte 
nicht zu hoch zu spannen; denn jeder rasche Wechsel ist un- 
natiirlich, scliadet.

Man trachte die Uebungen mit Vorsicht, ohne Hast, treu 
nach Angabe und Abbildung auszufiihren.

Die Dauer jeder einzelnen Uebung ist nach der Uebung 
und dem Uebenden verschieden, im Ganzen mag aber so viel 
ais Richtschnur dienen, dass eine Uebung so lange fortgesetzt 
werden kann, bis dadurcli Ermiidung in den betreffenden Muskeln 
verspiirt wird; weit gefehlt ware es aber, bis zur Mattigkeit 
oder Erschbpfung zu arbeiten.

Die Ruhepausen von einer Uebung bis zur andern mbgen 
so lange dauern, ais noch verstarktes Athmen vorhanden ist, 
wahrend welcher Zeit man nicht ganz ruhig bleibe, oder gar 
sich setze, sondern die etwa zur nachsten Uebung erforderlichen 
Geratheanderungen vornehine oder im Zimmer auf- und abgehe. 
Nur dadurch dass die Arbeit mit der nothigen Ruhe im Ein- 
klange steht, erlangt der Korper die erwunschte Frische und 
Kraft.

Der Athem soli wahrend der Uebung nicht, wie es so 
gerne unwillklirlich geschieht, langer angehalten werden.

Alle beengenden Kleidungsstiicke werden zum Turnen 
abgelegt, und sollen die Beinkleider, anstatt durch den meist 
iiblichen Hosentrager, mit einem nicht zu breiten Riemen um 
die Lende gehalten werden.

Man sorge fiir zweckmassige Liiftung des Zimmers; im 
Winter diirfte eine Temperatur von 10 bis 12 Warmegraden 
(Reaumur) am angezeigtesten sein.

Beginnt man zu turnen, so mache man, bevor zu den 
eigentlichen Uebungen geschritten wird, ohne ein Gerathe zu 
nehmen, verschiedene Streck-, Beuge-, Dreh- und Rollbewe- 
gungen der Gliedmassen, um so die Gelenke frei zu machen, 
und nach und nach erst auf die mehr anstrengenden Gerathe- 
iibungen zu kommen. Hórt man zu turnen auf, so schliesse 
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man nicht mit den Gerathiibungen ab, sondern der Uebergang 
von der Anstrengung zur Ruhe soli mehr allmalig geschehen, 
und dazu eignet sich vorziiglich das Werfen nach der Scheibe.

Vor jeder Stabiibung achte man sorgsam darauf, dass, 
nachdem alles iibrige zur Uebung Erforderliche geordnet ist, 
der Haken im Oehre sei.

Trifft es eine oder beide Kugeln ans Ende, so schraube 
man sie nie knapp zum Haken, sondern ein wenig davon ent­
fernt, damit er noch genug Spielraum habe, um durch sein 
Klirren bei den Bewegungen gleichsam den richtigen Tact an- 
zugeben, an welchen kleinen Larm man sich so gewbhnt, dass, 
wenn zufallig der Haken einzulegen vergessen worden ware, 
man schon durch die ungewohnte Gerauschlosigkeit wahrend 
der Uebung auf den Fehler aufmerksam gemacht wiirde.

Man schraube die Kugeln fest an die Schiene, und es 
sollen die Schraubengriffe bei den Uebungen vom Leibe weg- 
sehen.

Man stelle und richte die Apparate zu den Riistiibungen 
genau nach Beschreibung und Abbildung, und sehe, bevor die 
Uebungen beginnen, jedesmal nach, ob die Taue, Beschlage etc. 
in gutem Zustande sich befinden, damit man nicht mit der Zeit 
von Unzukómmlichkeiten iiberrascht werde.

Bei Uebungen, welche wechselarmig ausgefiihrt werden, 
befleisse man sich links und rechts gleiche Fertigkeit zu er- 
langen.

Einzelne Uebungen ganzlich wegzulassen, weil sie etwa 
zu beschwerlich und muhsam zu sein scheinen, ware weichlich, 
und wiirde in lacherlichem Gegensatze stehen mit dem Ziele, 
das man sich gesetzt hat.

Das sogenannte Turnweh, ein zuweilen empfindlicher 
Muskelschmerz, welcher sich beim Ungeiibten in den nachsten 
Tagen auf Kórperanstrengung einstellt, wird am besten dadurch 
gehoben, dass man, selbst wenn bei der Bewegung der be- 
theiligten Muskeln noch Wehgefiihl da ware, dessenungeachtet 
wieder massig zu turnen beginnt; denn es ware ganz irrig, 
sich so lange der Uebungen zu enthalten, bis das Unbehagliche 
bei den Bewegungen ganzlich verschwunden ist.

Keinen Tag sollte man verstreichen lassen, ohne einige 
Turniibungen gemacht zu haben; bestimmte Tage der Woche 
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aber bezeichne man ausdriicklich, an welchen eine gróssere Zeit 
fiir Leibesiibungen verwendet wird.

Kinder sollen nur unter Aufsiclit ihrer Eltern, Erzieher 
oder Lehrer turnen.

Was die zum Turnen passendste Stunde anbelangt, so ist 
jede die rechte, vorausgesetzt, dass nicht kurz vorher ein Mahl 
eingenommen wurde, oder dass man sich mit anstrengenden 
Geistesarbeiten beschaftigte. Vom Turnen bis zum nachsten 
Essen soli wenigstens eine halbe Stunde dazwischen liegen, 
und wird diese Zeit am dankbarsten damit ausgefiillt, dass man 
sich, wenn nur immer thunlich, im Freien ergelit. Bleibt man 
nach Beendigung der Uebungen auf dem Zimmer, so werfe man, 
um sich vor Erkiihlung zu schiitzeu, ein warmeres Kleidungs- 
stiick um.

I. Freiubungen. (Tab. II.)

A. Stabiibungen.

Die meisten Stabiibungen beginnen aus einer Grundstel- 
lung, d. h. aus einer aufrechten ungezwungenen Kbrperhaltung. 
Der Kopf ist dabei frei emporgerichtet und die Brust gehoben, 
die Beine stehen gestreckt, die Fussspitzen sind massig nach 
auswarts gerichtet, die Fersen gewóhnlich mit einander in 
Beruhrung, und die Hande halten bei senkrecht herabhangenden 
Armen den Stab wagrecht vor oder hinter. dem Leibe. Alle 
Abweichungen von der Grundstellung werden Anfangs der 
Beschreibung jeder einzelnen Stabiibung bemerkt sein. Da es 
ferner von nicht geringem Werthe ist, auf welche Weise man 
den Stab bei den Uebungen handhabt, so ist es nothwendig, 
dariiber das Nahere anzugeben.

Man denke sich Jemanden in der Grundstellung, den Stab 
horizontal vor dem Leibe, so wird er ihn natiirlicherweise so 
in den Handen halten, dass entweder beide Handriicken, Daumen 
einwarts, vom Korper wegsehen (Risthalte, Fig. 2. Tab. I), oder 
beide Handriicken, Daumen auswarts, dem Korper zusehen 
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(Kammhalte, Fig-. 3. Tab. I), oder endlich dass der eine Hand- 
riicken vom Leibe wegsieht, wahrend der andere dem Leibe 
zugekehrt ist (Tab. I. Fig. 4). Diese drei verschiedenen Hand­
griffe reichen zur nutzhaften Ausfiihrung der folgenden Uebungen 
geniigend aus und werden der Kurze halber mit Ziffern hezeich- 
net. Der erstbescbriebene Handgriff namlich, wobei die Hand- 
riicken vom Leibe wegsehen, wird mit Ziffer 1, der zweit- 
beschriebene Handgriff mit beiden Handriicken gegen den Leib 
mit Ziffer 2 und der letztbeschriebene ais Vereinigung von 1 
und 2 mit Ziffer 3 bezeiclmet. Bei Handgriff 3 muss jedoch 
noch bemerkt werden, dass es nicht bei jeder Uebung gleich 
ist, welcher Handriicken dem Leibe zugekehrt sei; es wird 
demnach in solchen Fallen die Stellung einer Hand besonders 
noch durch 1 oder 2 erlautert sein.

Da nun die meisten Stabubungen mit verschiedenen Hand- 
griffen ausgefiihrt werden kbnnen, so findet man gewbhnlich 
bei jeder Stabiibung mehr ais eine Ziffer angegeben, was so 
viel heissen will, dass man bei der Ausfiihrung der Uebung alle 
bemerkten Handgriffe nach einander anbringen soli. So wie die 
richtigen Handgriffe erforderlich sind, so muss auch vor jeder 
Stabiibung genau der Stelle am Stabe gedacht werden, wo die 
Kugeln festgeschraubt werden und wo die Hande angreifen 
sollen, und dazu dienen die bei der Beschreibung des Turn- 
stabes erwahnten Merkzeichen und Stabbenennungen. Vor jeder 
Stabiibung steht demnach bemerkt:

1. ob beide Kugeln, oder ob nur eine verwendet werde, 
und wo am Stabe;

2. der Handgriff und wo.
Endlich wird bei einzelnen Uebungen auch noch der all- 

falligen Abweichung von der Grundstellung und der Stablage 
hinter dem Leibe gedacht.

Da sich obige Ausdriicke mehr oder weniger vor jeder 
Stabiibung wiederholen, so sind sie folgendermassen abgekiirzt:

Kn. = beide Kugeln. Ed. = das Ende am Stabe.
KI. = eine Kugel. — die eingebrannten Striche.
Hdgff. = Handgriff. . = den eingebrannten Punkt.
1. 2. 3. = die drei verschiedenen Ed. [ = Endstrich.

Handgriffe. Gff. = Griffstrich.
Gff. = den Griff am Stabe.
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1. Stemmen. (Fig. 1.)
Kn. an Gff. und Ed. Hdgff. 1. 2. 3. auf beiden I .
Der Stab wird durch gleichmassiges Beugen beider Arnie 

bis zur Brust, und von da durch gleichmassiges Aufwarts- 
strecken derselben in gerader Richtung in die Hbhe gebracht, 
auf gleiche Weise wieder zuriickgefuhrt u. s. w.

2. Stemmen einarmig. (Fig. 2.)

Kn. an Gff. und Ed. Hdgff. auf .
Es kann diese Uebung mit gleicher Stabrichtung wie bei 

Uebung 1 und auch auf folgende Art gemacht werden. Die 
freie Hand hangt ruhig an der Seite herab, die andere, eben- 
falls zur Seite herabhangend, halt den Stab wagrecht so, dass 
die Kugeln nach vorne und riickwarts sehen. Aus dieser Stab­
richtung fangt man an zu stemmen, und bringt durch Senken 
der hinteren Kugel die vordere voraus in die Hohe, so dass 
sie, wenn der Arm vollends nach oben gestreckt ist und der 
Stab wieder wagrecht liegt, nach hinten kommt, kehrt auf 
gleiche Weise wieder zuriick und beginnt neuerdings zu stemmen.

3. Kraftstennnen. (Fig. 3.)
Kn. am Ed. Hdgff. 1. 2. 3. auf . und Gff. Fersen etwas 

von einander.
Der Stab wird, ungeachtet der ungleichen Vertheilung der 

Kugeln und Arme, auf gleiche Weise wie bei Uebung 1 wag­
recht gestemmt. Die Hand am Griffe arbeitet dabei, wahrend die 
andere in der Mitte stemmt, den niederstrebenden Kugeln ent- 
gegen. Natiirlicherweise hat der Arm auf . einen sehr grossen 
Widerstand zu uberwinden, wodurch das Ganze zur anstrengenden 
Kraftiibung wird. Dem Ermessen jedes Einzelnen bleibt es iiber- 
lassen, die Hand auf . naher den Kugeln zu stellen, oder sie 
weiter davon zu entfernen; nur soli jedenfalls wagrecht gestemmt 
werden. DieUebung kann fiiglich zum Messen der Krafte dienen.

4. Armstrecken nach vorne. (Fig. 4.)
Kn. an Gff. und Ed. Hdgff. 1. 2. 3. auf beiden |.
Der Stab in den gebeugten Armen in Schulterhbhe kart 

vor der Brust gehalten, wird kraftig durch gleichzeitiges Strecken 



32 Stabiibungen.

beider Arme nach vorne bewegt, und ebenso wieder zur Brust 
zuriickgezogen u. s. w. Bei Handgriff 1 sollen sich die Hand- 
gelenke im Zurtickfahren nach unten beugen und beim Aus- 
fahren wieder strecken. Die Uebung kann auch mit Handgriff 
auf . ausgefiihrt werden. Endlich ist sie auch einarmig, Hand­
griff auf . die Fersen von einander, zu machen; in diesem 
Falle geschieht die Bewegung nach der Seite und ein wenig 
langsamer.

5. Armstrecken nach oben. (Fig. 5.)
Kn. und Hdgff. wie bei Uebung 4.
Den gestemmten Stab lasst man ruhig und gleichmassig 

mit beiden Armen so weit hinter dem aufrecht gehaltenen 
Kopfe herab, bis er wagrecht hinter dem Nacken zu liegen 
kommt. Von da aus driickt man ihn durch gleichzeitiges Strecken 
beider Arme in die Hóhe, lasst ihn wieder an den Nacken zuriick- 
sinken u. s. f. Diese Uebung ist auch mit Handgriff auf . zu 
machen.

6. Armanziehen riickwarts. (Fig. 6.)
Kn. an Gff. und Ed. Hdgff. 1 auf . Stab hinter dem Leibe.
Die nach abwarts gestreckten Arme heben den Stab vom 

Leibe weg und ziehen ihn durch Beugen der Arme und der 
Ilandgelenke, ohne dass die Handriicken fruher ais im hochsten 
Grade der Beugung den Riicken beriihren, so weit ais moglich 
wagrecht in die Hohe, senken ihn wieder rasch zuriick u. s. w. 
Man achte darauf, bei dieser Uebung schón aufrecht zu bleiben, 
indem unwillkiirlich zur Erleichterung des Anziehens der Rumpf 
sich nach vorne kriimint und der Kopf gegen die Brust sich 
neigt.

7. Ausstossen seitlicli. (Fig. 7.)
Kn. an . Hdgff. 1. 2. 3. auf Gff. und Ed.
Wie in Uebung 4 wird der Stab vor der Brust gehalten, 

und dann, wahrend der eine Arm sich nach seiner Seite aus- 
streckt und der andere in gleicher Richtung gebogen nachstbsst, 
wagrecht die Kugeln schulterhoch hart vor der Brust abwech- 
selnd nach beiden Seiten kraftig hin und herbewegt. Das kraft- 
volle Stossen wird vorziiglich dadurch hervorgebracht, dass der 
sich biegende Arm jedesmal wacker nachdriickt,
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8. Ausstossen seitlich riickwarts. (Fig. 8.)
Kn. auf beiden || Hdgff. 1. 2. 3. auf Gff. und Ed.
Den Stab hinter dem Nacken, macht man (nur um vieles 

langsa.mer) die gleichen seitlichen Stabbewegungen, wie in der 
vorhergehenden Uebung. Den Kopf halte man dabei aufrecht, 
und hutę sich mit dem Gerathe den Nacken zu streifen.

9. Walzen. (Fig. 9.)
Kn. an beiden Hdgff. 1. 2. 3. auf Gff. und Ed. Fersen 

von einander.
Den Stab wie in Uebung 4 vor der Brust streckt man die 

Arme langsam und gleichmassig so nach vorne, dass das stets 
wagrecht gehaltene Gerathe, nach oben oder unten ausbeugend, 
an dem Punkte der vblligen Streckung anlangt, von wo es auf 
entgegengesetztem Wege durch gleichmassiges Beugen der Arnie 
zur Brust zuriickgenommen wird. Man beschreibt demnach mit 
dem Stabe einen scheitelrechten Kreis nach vorne, ais wollte 
man ihn um die Oberflache einer quer vor der Brust sich be- 
findlichen grosseren Walze herumfiihren. Es ist wesentlich, das 
Walzen bald nach oben, bald nach unten zu beginnen. Beugt 
man den Oberkórper etwas zuriick, so kann die Uebung in 
hbherer Richtung, beugt man den Oberkórper vor, tiefer aus- 
gefiihrt werden. Ferner lasst sich die Uebung auch mit Hand- 
griff auf . die Kugeln an Griff und Ende machen. Einarmig 
ist das Walzen nach vorne und nach der Seite zu versuchen.

10. Haspeln. (Fig. 10.)

Kn. an beiden | Hdgff. 1. 2. 3. auf Gff. und Ed. Fersen 
von einander.

Diese Uebung unterscheidet sich vom Walzen dadurch, 
dass die Bewegung beider Arme zugleich in verschiedener, ein­
ander entgegengesetzter Richtung stattfindet. Wahrend ein Arm 
streckend nach vorne geht, bewegt sich der andere beugend 
auf entgegengesetztem Wege zuriick. Es wird somit die vorige 
Uebung nur wechselarmig gemacht. Stamm und Handgelenke 
sind dabei sehr nachgiebig zu erhalten. Den Arm nach der Seite 

Seeger, Zimmergymnastik. 3 
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geradaus gestreckt, Handgriff auf . lasst sich die Uebung auch 
einarmig machen. Es durchlaufen so, durch die blosse entspre- 
chende Bewegung des Handgelenkes, die Kugeln die gleichen 
Kreisbahnen.

11. Brustrecken. (Fig. 11.)

Kn. an beiden | Hdgff. 1. 2. auf Gff. und Ed.
Der gestemmte Stab wird langsam durch gleichmassiges 

Beugen der Arme hinter Nacken und Riicken, und an letzterem 
gleitend so weit herabgelassen bis er beiderseitig die Mitte der 
Oberarme erreicht. In dieser Stellung verweile man so lange, 
ais die Dehnung leidlich ertragen wird. Kraftiger zieht der 
Stab, wenn man nur eine Kugel nimmt und dieselbe auf . stellt.

12. Rumpf beugen vor- und riickwarts. (Fig. 12.)

Kn. an beiden j | Hdgff. 1. 2 eine Faustbreit zu beiden 
Seiten von .

Bei gleichmassig gestreckten Armen und Beinen legt man 
nur durch Niederbeugen des Rumpfes den Stab ruhig ohne 
Gerausch knapp vor den Fiissen nieder, lasst jetzt die Hande 
einen Augenblick vom Stabe, fasst dann mit gewechseltem 
Handgriffe wieder an, richtet den Stamm in den Hiiften auf 
und beugt ihn, indem der Stab in den nach vorne und unten 
gestreckten Armen gehalten wird, kraftig nach riickwarts. Man 
hat dadurch, dass der Stab beim Riickbeugen vorne bleibt, 
gleichsam einen Haltpunkt, um nicht so leicht aus dem Gleich- 
gewichte zu treten. Dem Anfiinger wird es oft schwierig, den 
Stab leise abzulegen und ihn ruhig wieder zu erfassen; in diesem 
Falle beuge man so wenig ais mdglich die Kniee.

13. Rumpfbeugen seitlich. (Fig. 13.)

Kn. an beiden j' Hdgff. 1. 2. 3. auf Gff. und Ed.
Den Stab am Nacken, bringt man den Rumpf in starkę, 

abwechselnd seitliche Beugung. Der Stab bleibt entweder ruhig 
am Nacken liegen, oder wird durch seitliches Ausstossen 
(Uebg. 8) jedesmal der Seitenbeugung des Stammes entgegen- 
gesetzt verschoben.



Stabubungen. 35

14. Rumpfkreisen. (Fig. 14.)

Kn. etc. wie in Uebung 13.
Bei dieser Bewegung werden die Uebungen 12 und 13, 

indem der Stamm, ohne sich viel aufzurichten, aus irgend einer 
Rumpfbeugung zu allen anderen folgenden ubergeht, im Kreise 
mit einander verbunden. Sehr erschwert wird die Uebung durch 
Halten des Stabes in den gestemmten, im Schultergelenke wenig 
bewegten Armen. Anfanger sollen, den Stab am Nacken, die 
Uebung ausfuhren.

15. Rumpfdrehen. (Fig. 15.)

Kn. etc. Stablage wie bei Uebung 11.
Man schwingt, indem der Korper aufrecht bleibt und die 

Fiisse bei vollem Sohlenstande unverruckt stehen, hauptsach- 
licli durch Bethatigung des Rumpfes abwechselnd die Kugeln 
nach vorne. Man beginne sachte und lege wenig Kraft ins 
Drehen. In denselben Richtungen, nach welchen die Rumpf- 
ubungen 12, 13, 14 und 15 ausgefiihrt wurden, kann man auch 
den Kopf fiir sich allein bewegen, und es ist rathlich, auch zu- 
weilen diese Uebungen vorzunehmen.

16. Drehschwingen vorne. (Fig. 16.)

Kn. an . Hdgff. 1. 2. 3. auf Gff. und Ed. Fersen von 
einander.

Der Stab vom Leibe etwas weggehalten, wird mit ge- 
streckten Armen, zugleich durch entsprechende Wendung des 
Stammes, langsam und gemessen in einem wagrechten Kreis- 
bogen, abwechselnd nach beiden Seiten, zuriickgeschwungen. 
Man schwingt zuerst nur schwach, wahrend der Uebung aber 
setzt man mehr und mehr Krafte zu, und lasst gegen Ende 
das Gerathe gleichsam ausschwingen. Je mehr wahrend des 
Schwingens die gestreckten Arme wagrecht werden, um so 
umfangreicher und barter wird die Uebung. Beugt sich der 
Stamm bei nachgiebigen Knieen wahrend des Schwunges leicht 
nach vorne, so entsteht eine dem Mahen ahnliche, sehr wóhl- 
thatige Bewegung mit KI. an .

3*
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17. Drehschwingen riickwarts. (Fig. 17.)

Kn. etc. wie in Uebung 16. Stab hinter dem Leibe.
Der Stab wird auf gleiche Weise, wie in voriger Uebung, 

in einem nach hinten ausbeugenden Kreisbogen abwechselnd 
nach beiden Seiten vorgeschwungen. Man trachte den Stab 
recht weit vom Leibe zu entfernen, den Korper womoglich 
aufrecht zu erhalten und sorge fiir guten Stand.

18. Aufschwingen seitlich. (Fig. 18.)

Kn. etc. wie in Uebung 16.
Man schwingt den Stab mit gestreckten Armen in einem 

senkrechten Kreisbogen abwechselnd nach rechts und links so 
hoch auf, dass der jeweilige obere Arm im hbchsten Grade 
des Aufschwunges jedesmal senkrecht neben und etwas hinter 
den Kopf zu stehen kommt.

19. Aufschwingen seitlich riickwarts. (Fig. 19.)

Kn. etc. wie in Uebung 16. Stab hinter dem Leibe.
Der vom Leibe weggehaltene Stab wird mit gestreckten 

Armen in einem aufrechten Bogen abwechselnd so weit nach 
links und rechts aufgeschwungen, dass er jederseits aus der 
wagrechten nahezu in die senkrechte Lagę kommt. Man ver- 
hiite dabei das starkę Vorneigen des Oberkórpers.

20. Beugaufschwingen seitlich riickwarts. (Fig. 20.)

Kn. etc. wie in Uebung 16. Stab hinter dem Leibe.
Diese Uebung unterscheidet sich von der vorigen dadurch, 

dass der beim Aufschwunge untere Arm jedesmal rechtwinkelig 
gebogen mit dem Vorderarme quer hinter dem Riicken zu liegen 
kommt, wahrend der andere gestreckt so weit an seiner Seite 
aufsteigt, dass er mit dem Stabe senkrecht und an diesem an- 
liegend neben dem Kopfe steht, wobei die Kugeln ungefahr an 
der Achselhbhle sind. Die Uebung wird gleichzeitig durch Zug 
des einen und durch Nachstossen des anderen Armes vollbracht.
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21. Unischwingen. (Fig. 21.)

Kn. etc. wie in Uebung 16.
Man beschreibt bei gestreckten Armen mit den Kugeln 

vor dem Leibe einen senkrechten Kreis, dessen Mittelpunkt 
ungefahr in der Mitte einer geraden Verbindungslinie beider 
Schultern liegt. Beginnt man den Kreis nach rechts, so kommt 
hinauf der linkę und herab der rechte Arm an dem Gesichte 
vorbei; beginnt man nach links, findet das Umgekehrte statt. 
Der Rumpf kann dabei, geringe Beugung und Wendung ab- 
gerechnet, aufrecht erhalten bleiben, oder beim Niederschwunge 
mit leichter Beugung der Kniee sich nach vorne neigen, um 
beim Aufschwunge wieder, wahrend die Kniee sich strecken, 
in die aufrechte Haltung zuriickzukehren.

22. Umreichen. (Fig. 22.)

Kn. an . Hdgff. 1. 2. 3. beiderseits hart an den Kugeln.
Die Arme rechtwinkelig gebeugt, lasst ein Arm vom Stabe, 

der andere, fortwahrend in Beugung, bewegt den Stab, welcher 
nun zu sinken beginnt, seinerseits um das Bein herum nach 
ruckwarts, und hebt ihn dort zugleich mit entsprechender Beu­
gung des Handgelenkes so weit auf, dass er wagrecht hinter 
dem Riicken liegt. Gleichzeitig kommt der freie Arm auch seiner­
seits nach hinten, fasst an der frtiheren Stelle an und bringt, 
wahrend die andere Iland losliisst, ebenfalls gebeugt, den Stab 
mit geringem Schwunge um die Hiifte herum nach vorne in 
die urspriingliche Stellung zuriick, wo die jetzt leere Hand 
abermals zugreift u. s. f. Das Umreichen soli ununterbrochen 
vor sich gehen, und darf der Stamrn dabei von den Kugeln 
oder Handen nicht beriihrt werden. Ferner achte man darauf, 
den Oberkbrper, welcher sich bei dieser Uebung gerne vorneigt, 
nach Kraften aufrecht zu erhalten.

23. Stabschwenken. (Fig. 23.)

Kn. an . Hdgff. 1. 2. 3. auf Gff. und Ed.
Bei gestemmtem Stabe werden die Kugeln, welche gerade 

iiber dem Kopfe sich befinden, langsam mit stets gestreckten 
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Armen vor- und riickwarts, und ohne dass sie dabei tiefer sinken, 
ais die eigene Kopfhóhe betragt, auch wechselweise nach beiden 
Seiten gefiihrt. Dann sucht man die Enden dieser Kreuzlinien 
dadurch zu verbinden, dass man mit den Kugeln mehrfach 
um sie herumlaufende Kreislinien zieht. Der Rumpf sei bei 
alledem so viel ais mbglich nachgiebig; doch soli die Uebung 
hauptsachlich aus dem Schultergelenke verrichtet werden.

24. Stabdrehen. (Fig. 24.)

Kn. an Gff. und Ed. Hdgff. 3 auf .
Die Arme werden vollkommen gestreckt wagrecht nach 

vorne gehalten, und das Gerathe durch drehende Bewegung 
der Hande und Arme in senkrechter Ebene so weit herum 
und wieder zuriick bewegt, ais es die betreffenden Gelenke 
erlauben. Wie die nach vorne gestreckten Arme den Stab 
fiihrten, so kbnnen auch die gestemmten ihn in wagrechter 
Ebene drehen. Das Stabdrehen kann auch einarmig gemacht 
werden, und je mehr man hier die Kugeln gegen . riickt, um 
so leichter ist die Arbeit.

25. Stabdrehen mit Beugung der Arnie. (Fig. 25.)

Kn. an Gff. und Ed. Hdgff. 1. 2. 3. auf beiden ■ ’ Fersen 
von einander.

Die Arme wagrecht vorgestreckt halten den Stab und 
drehen ihn, wie in voriger Uebung, werden aber jedesmal in 
vollster Drehung recktwinkelig gebeugt, und liegen dabei die 
Vorderarme, den Stab zwischen sich, wechselweise iiber ein­
ander. Sehr passend lasst sich diese Uebung mit seitlichem 
Rumpfbeugen verbinden, indem die Drehungen jedesmal dem 
Rumpfbeugen entsprechend ausgefiihrt werden. Wird die Uebung 
mit nach oben gestreckten Armen vorgenommen, so soli bei 
massiger Beugung derselben der Stab so viel sich wenden, dass 
er am Ende jeder Drehung mit den Kugeln nach den Seiten 
sehe.

26. Wechseldrełien a. (Fig. 26.)
Kn. an Gff. und Ed. Hdgff. 2 auf . Fersen getrennt.
Beide Arme, rechtwinkelig nach vorne gebeugt, halten 

den Stab wagrecht vor dem Leibe. Die eine Hand verlasst 
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nun den Stab, wodurch die gleichseitige Kugel sinkt, die andere 
Hand, ohne ihren Platz zu verandern, dreht noch zum Sinken, 
so dass die Kugel, welche anfangs rechts war, nach links kommt 
und umgekehrt. In dieser Stablage greift die freie Hand iiber 
die andere an ihren fruheren Platz, wodurch die Arme mit 
Handgriff 1 einen Augenblick gekreuzt iiber einander zu liegen 
kommen. Die Hand, welche bis jetzt gedreht hatte, lasst nun 
vom Stabe, und die neu fassende dreht eben so viel in der 
gleichen Richtung ais die friihere, wodurch mit abermaligem 
Fassen der freien Hand an der urspriinglichen Stelle wieder 
Handgriff 2 hervorgebracht wird u. s. w. Es wird somit der 
Stab, indem eine Hand die Drehung der andern fortsetzt, wie 
ein Rad vor dem Leibe gedreht.

27. Wechseldrehen b. (Fig. 27.)

Kn. am Gff. und Ed. Hdgff. 1 auf . Fersen getrennt.
Diese Uebung unterscheidet sich von der vorhergehenden 

dadurch, dass die Stabbewegung nicht durch Senken desjenigen 
Stabtheiles, dcssen Hand sich zuerst entfernt, entsteht, sondern 
durch Drehen dieses Theiles nach oben herum, dass ferner die 
Kreuzung der Arme mit Hdgff. 2 zu Stande kommt, indem 
der freie Arm unter dem thatigen (bisher drehenden) auf seinem 
fruheren Platze fasst etc. Beide Uebungen 26 und 27 werden 
zuerst langsam versucht, und soli, wahrend die Hande wechseln, 
die Radbewegung nie in Stockung gerathen. Man achte darauf, 
den drehenden Arm stets rechtwinklig zu halten, damit nicht 
eine Kugel den Leib beriihre.

28. Schulterwenden. (Fig. 28.)

Kn. an Gff. und Hdgff. 1 auf beiden 1|.
Der gestemmte Stab wird, wahrend sich die Arme langsam 

beugen, allmalig so gedreht, dass er, von vorne nach riick- 
warts gerichtet, wagrecht mit . auf diejenige Schulter zu liegen 
kommt, dereń Arm bei der Drehung zurucktrat. Der vordere 
Arm driickt beim Niedersinken des Stabes nach riickwarts, 
wodurch der hintere Arm und die gleichseitige Schulter starli" 
nach hinten gedrangt werden. Von da an bringen die Arme 
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den Stab wieder in Stemmstellung, und senken ihn nach gleicher 
Weise auf die andere Schulter u. s. w. Mit Zuriickdriicken 
des Stabes sei man behutsam und Anfangs zufrieden, wenn 
die Stabmitte die Schulter auch nicht trifft. Die Uebung soli 
bei móglichst geringer Drehung in den Lenden ausgefiihrt 
werden.

29. Umschultern. (Fig. 29.)

Kn. an beiden | Hdgff. 1. 2. 3. auf Gff. und Ed. Fersen 
von einander.

Ein Arm hebt den Stab senkrecht, beugt sich dabei im 
Ellbogen und geht iiber den Kopf zuriick; der andere Arm 
gibt den Bewegungen des ersten nach. Der Stab wird nun 
dadurch, dass der hinter dem Kopf befindliche Arm anzieht 
und sich dabei nach seiner Seite bis zur wagrechten Lagę streckt, 
wahrend der andere sich gleichzeitig beugt und nachstosst, 
horizontal hinter dem Nacken, ohne denselben zu beriihren, 
nach der Seite des gestreckten Armes bewegt. Von da kommt 
der jetzt in Beugung begriffene Arm, wahrend der gestreckte 
sich seitlich senkt, iiber den Kopf nach vorne und unten, 
und die Uebung beginnt aufs Neue. Alle diese Bewegungen 
sollen bei nachgiebigem, aber doch aufrechtem Stamme ohne 
Unterbrechung ausgefiihrt werden. Indem bei dieser Uebung 
der Rumpf dem ziehenden Gewichte des Stabes folgt, lasst 
sich dieselbe mit Rumpfkreisen (Uebung 14) vereinigen.

30. Umwenden. (Fig. 30.)

Kn. an beiden Hdgff. 1 auf Gff. und Ed.
Ein Arm geht, wahrend der andere gestreckt bleibt, wie 

in Uebung 29, gebeugt iiber den Kopf zuriick, und lasst den 
Stab hinter Nacken und Riicken so weit hinab, dass er in 
beiden abwarts gestreckten Armen wagrecht hinter dem Gesass 
liegt. Von hier aus bringt der bisher immer gestreckte Arm 
durch Beugen und Heben den Stab von unten riickwarts herauf 
■iiber den Kopf nach vorne unten, und der andere Arm ver- 
bleibt in Streckung u. s. w.
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31. Schultergelenkprobe. (Fig. 31.)

Kn. an beiden Hgff. 1 auf Gff. und Ed.
Der Stab wird in den gestreckten Armen bis iiber den 

Kopf gehoben und von dort wagrecht, bei moglichst geringer, 
aber gleichmassiger Beugung der Arme, ruhig hinter Nacken 
und Riicken so weit nach unten gesenkt, bis er bei vblliger 
Streckung der Arme das Gesass beriihrt, und auf gleichem 
Wege wieder nach vorne zuriickgenommen. Anfangs ist es 
rathlich, nur mit Einer Kugel auf . zu versuchen; sollte aber 
dennoch die Uebung nicht gelingen, so bediene man sich eines 
etwas langeren geraden Stabes, womit dann spater, selbst bei 
stets gestreckten Armen, das Ziel erreicht wird.

32. Schultern zuriick und niederwarts. (Fig. 32.)

Hdgff. 1 beiderseits am . den leeren Stab riickwarts.
Den Riicken vollkommen gestreckt, den Nacken und Kopf 

gerade gehoben liegt der Stab in den nach abwarts gestreckten 
Armen. Der Turner iibt nun in dieser Stellung mit beiden 
Armen zugleich einen Zug aus, ais wollte er den Stab von 
der Mitte aus nach seiner Langsachse auseinander ziehen, dabei 
wólbt er die Brust, streckt den Riicken noch mehr, und bringt 
die Schultern zuriick und abwarts. Anfanger fassen den Stab 
weiter vom Punkte entfernt, wobei auch die Zuriicknahme der 
Schultern, die oft Schwierigkeiten macht, eher gelingt. Ohne 
Stab fasst eine Hand abwechselnd den Daumen der andern. 
Der Uebungsact wird entweder ofter wiederholt, oder man bleibt 
langere Zeit in der strammen Stellung. Es tragt diese Uebung 
wie keine andere zur gefalligen, edlen und schonen Korper- 
haltung bei und soli haufig unter den anderen Uebungen ge- 
macht werden.

33. Liegstennnen. (Fig. 33.)

Kn. an Gff. und Ed. Hdgff. 1. 2. 3. hart an beiden 
Kugeln.

Man legt den Stab auf den Boden, stiitzt sich mit beiden 
gestreckten Armen gleichmassig darauf und lasst die Fiisse, 
bei geschlossenen Fersen, bis zur ganzlichen Streckung der 
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Beine und des Leibes zuriickgleiten. In dieser Stellung senke 
man sich durch Beugen der Arme so weit in die Tiefe, bis 
die Brust den Stab erreicht, und driicke dann durch ruhiges 
Strecken der Arme den Korper auf gleichem Wege wieder auf 
u. s. w. Abwechslung kommt in das Ganze dadurch, dass 
man bei der Uebung ein Bein gestreckt vom Boden hebt, oder 
dass man nur durch Bethatigung vorzuglich eines Armes, 
wahrend der andere mehr gestreckt bleibt, sich senkt und 
aufdruckt.

34. Stabrollen. (Fig. 34.)

Kn. an Gff. und Ed. Hdgff. 1 auf beiden 11 Stab vor 
oder hinter dem Leibe.

Der Stab, etwas vom Leibe entfernt, wird locker in den 
Handen gehalten. So wird er, bei gestreckten Armen, durch 
Zuthun der Finger und zugleich durch rasches Beugen der 
Handgelenke um seine Langenachse gerollt, indem also gleich 
mit der beginnenden Bewegung die Hande sich so weit bffnen, 
dass der lose gehaltene Stab seine darin erlangte Drehung 
machen kann. Die Bewegung gesehieht ruckweise mit beiden 
Handen zugleich, und so schnell hinter einander, dass der 
Stab bestandig im Laufe ist. Anfangs lerne man die Uebung 
langsam, und sehe darauf bei jedem Rucke eine vdllige Um- 
walzung hervorzubringen. Wie durch Beugen, so kann der 
Stab auch durch rasches Strecken der Handgelenke in umge- 
kehrter Richtung gerollt werden.

35. Achtenscliwingen von unten. (Fig. 35.)

Kn. an Gff. und Ed. Hdgff. 3 auf . Fersen von ein­
ander.

Der Stab wird in den vorgestreckten Armeu so gehalten, 
dass er die Hande stirnhoch senkrecht vor dem Leibe steht. 
Aus dieser Stellung beginnt die Uebung wie folgt. Man lasst, 
ohne dass die Hande eine tiefere Lagę einnehmen, die obere 
Kugel auf der rechten Seite langsam bart an der Schulter 
voriiber nach riickwarts und unten sinken, bringt sie von dort 
nach vorne links und oben, und senkt nun ebenso auf der 
linken Seite die gleiche Kugel an der Schulter vorbei nach 
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riickwarts und unten, um sie nach vorne rechts und oben zu 
schwingen u. s. w. Die andere Kugel macht selbstverstandlich 
immer den entgegengesetzten Weg. Der Nachdruck der Be­
wegung wird auf das Schwingen von unten nach vorne und 
oben gelegt. Der Rumpf wendet sich leicht bei jedem Vor- 
schwunge nach der namlichen Seite, wohin der Schwung 
geschieht, wodurch sich die Hande gleichfalls ein wenig dahin 
verschieben. Bei jedesmaligem Ruckschwunge der Kugel beugen 
sich die Arme etwas (der untere mehr), beim Vorschwunge 
kommen sie wieder in Streckung.

36. Achtenschwingeii von oben. (Fig. 36.)

Unterscheidet sich von der vorhergehenden Uebung da­
durch, dass die Bewegung der (oberen) Kugel der fruheren 
entgegengesetzt beginnt und der Nachdruck auf den Schwung 
von oben nach vorne und unten gelegt wird. Die Kugeln 
durchlaufen demnach den gleichen Weg, wie in Uebung 35, 
nur in umgekehrter Richtung. Uebung 35 und 36 kónnen 
auch einarmig in Schrittstellung, bei bestmóglichst nach der 
Seite gestrecktem Arme durchgemacht werden.

37. Heben. (Fig. 37.)

Kn. am Ed. Hdgff. 1. 2. 3. eine Hand am Gff. die 
andere auf . Fersen von einander.

Der Arm am Griffe bleibt gestreckt und dient nur alg 
Stiitzpunkt, wahrend der andere Arm den Stab durch Beugung 
im Ellenbogen bis in die senkrechte Stellung (so dass die 
Kugeln vor dem Gesichte sich befinden), und von dort durch 
Niederlassen und Strecken des Armes in die anderseitige 
horizontale Stellung bringt, um auf gleichem Wege wieder in 
die urspriingliche Lagę zuruckzukehren. Es ist angezeigt, den 
Stab, wenn er senkrecht wird, auch ófter in die wagrechte 
Lagę nach vorne zu senken, ihn wieder gleichen Weges auf- 
zurichten, und so voriibergehend die zwei seitlichen Bewegungen 
mit dieser dritten zu verbinden. Der stiitzende Arm darf nie 
dem Leibe anliegen, um zu erleichtern, und es soli die Uebung, 
indem Knie und Rumpf nachgiebig sind, langsam geschehen.
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38. Druckheben. (Fig. 38.)

Kn. am Ed. Hdgff. 3 auf . (der den Kugeln nahere Arm 
bat Handstellung 2) Fersen von einander.

Der Stab wird in den massig gebeugten Armen, die 
Hande brusthoch, senkrecht, mit den Kugeln nach oben ge- 
halten. Von dieser Stellung aus lasst man den Stab langsam, 
ruhig und ohne dass die Arme durch Anlegen an ihn die Uebung 
erleichtern, abwechselnd nach beiden Seiten in die wagrechte 
Lagę herab, und nimmt ihn ebenso ruhig auf gleichem Wege 
wieder zuriick u. s. w. Zuweilen versuche man den Stab noch 
unter die wagrechte Lagę zu senken, wodurch, bei ebenfalls 
langsamer Ausfiihrung, das Zurucknehmen erschwert ist. Da- 
durch, dass die Wahrscheinlichkeit der Ausfiihrung, je mehr 
die Hande von den Kugeln abstehen, stets eine geringere wird, 
kann die Uebung zum Messen der Krafte dienen.

39. Pendelo. (Fig. 39.)

Kn. am Ed. Hdgff. 3 auf Gff. der den Kn. nahere Arm 
in Handstellung 1. Fersen von einander.

Der Stab, mit den Kugeln nach unten, wird in den 
ungefahr rechtwinkelig gebeugten Armen (ohne dass die Ober- 
arme am Leibe fest anliegen) durch Zuthun der Arme sowohl, 
ais durch geringes Hin- und Herwiegen des Kbrpers, in senk- 
rechter Ebene derart nach links und rechts aufgeschwungen, 
dass er beiderseits ein wenig iiber die wagrechte Linie steigt. 
Die Arme diirfen sich dabei mit dem Schwunge seitlich ein 
wenig verschieben; jedoch achte man darauf, sie weder der 
Brust zu nahern, noch sie sinken zu lassen, weil dadurch 
Beine oder Fiisse von den Kugeln getroffen werden konnten. 
Der Griff soli sich stets eine starkę Mannsfaust vor der Brust 
bewegen. Man fangę mit schwachen Schwingungen an, steigere 
sie nach und nach, und endige ebenso sachte, ais man begann. 
Ueberhaupt ist es rathlich, bis man mit dieser Uebung mehr 
vertraut ist, entweder nur eine Kugel zu nehmen oder bei 
zweien sie an . zu stellen.
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40. Schroten. (Fig-. 40.)

KI. am Ed. Hdgff. 3 auf beiden I I (der Arm auf Ed. | 
hat Handstellung 2). Schrittstellung, der hintere Fuss geąuert.

Wie die Fiisse in Schrittstellung, der eine mehr vor, der 
andere zuriick, so sind auch die Arme den Fiissen entsprechend 
mit dem Stabe so gestellt, dass der auf Ed. . sich mehr vorne, 
der auf Gff. sich weiter zuriick befindet. Aus dieser Stellung 
wird, je naehdem die Linke oder rechte Kbrperseite (Schulter, 
Arm, Bein) vor ist, links oder rechts geschroten.

Man schwingt nun, indem die vordere Hand wahrend 
des Aufschwunges allmalig zur anderen zuriickgleitet, das 
Gerathe ruhig mit beiden sich beugenden Armen iiber die mit 
dem vorauslaufenden Arme gleichseitige Schulter so weit nach 
riickwarts, dass der Stab nahezu senkrecht hinter dem Riicken, 
und ohne ihn zu beriihren, herabhangt. Beide Hande sind 
dann im hbchsten Grade des Riickschwunges iiber der Schulter 
und neben dem Kopfe so gelagert, dass die Anfangs hintere 
(Gf. |) iiber die vordere zu liegen kommt. Von da an wird 
der Streich durch Aufschwingen der gebogenen Arme kraftig 
nach vorne gefiihrt, und da es fiiglich keinem Gegenstande 
gelten kann, durch Vorgleiten der vordern Hand auf Ed. ge- 
hemmt u. s. w. Diese Uebung kann auch noch dahin abgeandert 
werden, dass der Riickschwung gerade iiber den Kopf genommen 
wird, so dass der Stab dann mitten hinter dem Riicken hinab- 
hangt, und von da aus in gleicher Richtung nach vorne gefiihrt 
wird. In beiden Fallen sind Riicken, Hiiften und Knie nachgiebig 
zu erhalten.

41. Kugelstossen. (Fig. 41.)

Kn. am Ed. Hdgff. 1 auf Gff. und Ed. Schrittstellung, 
hinteres Bein geąuert.

Der Arm, welcher auf , fasst (auf gleicher Seite mit dem 
hinteren Beine), hebt die Kugeln bis iiber seine Schulter neben 
den Kopf, so dass der nach abwarts sehende Handriicken die 
Schulter fast beriihrt; der Arm am Griffe, wenig thatig, gibt, 
indem er sich etwas nach vorne und oben hebt, den Bewegungen 
des ersten nach. Zugleich, wahrend der Arm auf die Kugeln 
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iiber die Schulter bringt, kommt diese Schulter zuriick, und 
der Kbrper legt sich durch leichtes Zuriickneigen des.Rumpfes 
mehr auf das hintere Bein, das sich bei festem Sohlenstande 
im Kniee beugt. Aus dieser Stellung stosst der Arm auf | da­
durch, dass er sich bei gut geschlossener Hand nach vorne 
streckt, die Kugeln kraftig aus. Die Schulter, welche friiher 
zuriick war, tritt dabei hervor, das gebogene Bein streckt sich, 
hebt den Fuss auf die Zehen, und die Kórperlast ruht jetzt 
auf dem vordern, nunmehr im Knie gleichfalls abgebogenen 
Beine. Nach dem Stoss lasst man die Kugeln sinken und 
bringt sie durch seitlichen Riickaufschwung wieder iiber die 
Schulter u. s. w.

42. Kugelwerfen. (Fig. 42.)

KI. am Ed. Hdgff. 3 auf Gff. und Ed. (der Arm am 
Gff. in Handstellung 2). Schrittstellung wie in Uebung 41.

Diese Uebung unterscheidet sich von der vorhergehenden 
dadurch, dass der Stab beim Strecken nach vorne wirklich 
aus der stossenden Hand geworfen wird. Der Arm am Griffe 
halt in leichter nachgiebiger Beugung das ziehende Gewicht 
der fortgeschleuderten Kugel zuriick, und lasst den sinkenden 
Stab an seiner Seite etwas nach riickwarts schwingen, um ihn 
mit kraftigem Vorschwunge wieder so nach vorne und oben 
zu bringen, dass ihn die freie Hand an friiherer Stelle mit 
gleichem Handgriffe erfassen und iiber die Schulter bringen 
kann, von wo aus dann wieder geworfen wird u. s. w. Es 
gehort wackeres Schliessen der Hand am Griffe dazu, damit 
bei gewaltsamem Vorfliegen der Kugel der Stab nicht ent- 
schliipfe.

43. Schocken von unten. (Fig. 43.)

Kn. am Ed. Hdgff. 1. 2. 3. auf Ed. j und Gff., Fersen 
von einander.

Der Arm auf | riickt von der Seite etwas gegen die Mitte, 
wirft durch schnelles Beugen und Heben die Kugeln wie einen 
Ballen gerade in die Hbhe, und fangt den sinkenden Stab an 
gleicher Stelle mit gleichem Handgriffe ungefahr in Kopfhohe 
so auf, dass die Fallkraft erst nach und nach bis zur ganz- 
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lichen Streckung des Armes nach unten tiberwunden wird. 
Der Arm am Griffe soli, ohne die Bewegungen zu liemmen, 
zur Fiirsorge dienen, um, falls das Gerathe im Zuriicksinken 
nicht erfasst wiirde, durch rasches Strecken nach oben den 
Sturz auf den Boden zu verhindern oder abzuschwachen. Kniee 
und Rumpf beugen sich sanft beim Zuruckfallen der Kugeln, 
und strecken sich wieder beim Wurfe.

44. Schocken von oben. (Fig. 44.)

Kn. am Ed. Hdgff. 1 auf Gff. und auf Ed. j, Fersen von 
einander. Die Stellung der Arme ist wie in Uebung 41.

Der Arm auf \ schockt durch rasche Streckung, sowohl 
des nach riickwarts gebogenen Handgelenkes, ais des Armes, 
das Gewicht aus der Hand gerade nach oben, und fangt es 
an gleicher Stelle mit gleichem Handgriffe so auf, dass es 
allmalig wieder zu der dadurch etwas zuriick- und niederge- 
driickten Schulter herabsinkt u. s. w. Die Kniee werden den 
Bewegungen anpassend nachgiebig erhalten. Sollte man mit 
Auffangen des sinkenden Stabes nicht leicht vertraut werden, 
so werfe man bei beiden Uebungen 43 und 44 die Kugeln in 
der Weise, dass die schockende Hand, ohne vom Stabe zu 
lassen, wahrend er steigt, an ihm herabgleite, um beim Zuriick- 
sinken wieder an den friiheren Platz vorzugleiten. Hat man 
aber bei den Uebungen mehr Fertigkeit erlangt, so soli die 
schockende Hand griffwechseln.

45. Wechselscliocken von der Seite. (Fig. 45.)

KI. am Ed., ein Arm greift mit Handstellung 2 auf Ed. |, 
die Hand des anderen Armes umfasst den Knopf in der Weise, 
dass er mitten an dem Handteller aufliegt.

Die Hand auf schockt den Stab von der Seite so hocli 
auf, dass er senkrecht auf den Handteller der anderen Hand 
zu ruhen kommt, und gleitet indessen am Stabe zu dieser Hand 
herab. Die bisher stiitzende Hand gleitet dann in der Zeit, 
ais der Stab aus der senkrechten in die anderseitig wagrechte 
Richtung iibergeht, iiber die auf ihr ruhende Hand gegen Ed. | 
hinaus. Die andere Hand fasst zu gleicher Zeit durch eine 
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leichte Wendung nun auch den Knopf, und dient jetzt, wahrend 
die Hand am Ed.. ihrerseits aufschockt, gleichfalls ais Stiitz- 
punkt u. s. w. Der jedesmal sttitzende Arm erleichtert dadurch 
das Aufschocken des andern, dass er, sich etwas beugend, den 
steigenden Stab gelinde aufdriickt. Der Rumpf neigt sich leicht 
nach der Seite, wohin die Kugel gerade sinkt, und hebt sich 
wieder beim Aufschocken. Ebenso sind die Kniee dem Steigen 
und Sinken des Stabes angemessen elastisch zu halten.

46. Kreisschwingen. (Fig. 46.)

Kn. am Ed. Hdgff. 3 auf Ed. und Gff. Fersen von ein- 
ander.

Der Arm an ' ist gestreckt und zieht senkrechte Kreise 
von vorne nach riickwarts und umgekehrt. Die Hand am Griffe 
hat bios die durch die Bewegung hervorgerufenen hinderlichen 
Stabschwankungen zu hemmen.

47. Peudelu riickwarts. (Fig. 47.)

KI. am Ed. Hdgff. 3 auf Gff. der der Kugel nahere Arm 
in Handstellung 2, Fersen von einander.

Man bringt den Stab nach riickwarts, und halt ihn bei 
obigem Handgriffe in der Weise, dass er, die Hande in der 
Hbhe des Kopfes und eine Mannsfaust hinter ihm, senkrecht 
mitten hinter dem Riicken und ohne ihn zu beriihren, herab- 
hangt. Die Oberarme stehen nahezu senkrecht nach oben, 
indem die Vorderarme, zu den Oberarmen mehr oder weniger 
rechtwinkelig, nach riickwarts ausbeugen. Aus dieser Stellung 
beginnt die Uebung.

Man versucht, wie in Uebung 39, den Stab in seitliche 
Schwingungen zu versetzen, so dass er abwechselnd nach links 
und rechts in die wagrechte Stellung steigt. Beim Aufschwingen 
des Stabes strecken sich die Arme ein wenig und verschieben 
sich etwas nach der Seite, an welcher die Kugel gerade auf- 
steigt, beim Niederschwingen beugen sich die Arme und kommen 
dadurch die Hande mehr in den Nacken. Es ist gut, anfang- 
lich, bis man mehr Sicherheit in dieser Uebung erlangt hat, 
den Handgriff auf . zu setzen.
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48. Stabaufziehen. (Fig. 48.)

Kn. etc. Stablage, wie in Uebung 47.
Die obere Hand verlasst ihren Platz, und greift, wahrend 

die andere den Stab eine Fausthbhe senkrecht in die Hohe 
zieht, knapp unter dieser wieder zum Stab. Die jetzt obere 
Hand fiihrt das Gleiche aus, und fasst ebenso, wahrend die 
untere aufzieht. Auf diese Weise, indem die Hande abwech­
selnd unter einander so kraftig greifen, dass der Stab nicht 
zurucksinken kann, wird er, bis die nahere Kugel eine Hand 
beriihrt, aufgezogen, und von dort sogleich ebenso, Faust um 
Faust, bis zum Knopf wieder herabgelassen u. s. w.

49. Streckheben riickwarts. (Fig. 49.)

Kn. etc. Stablage wie in Uebung 48.
Der Stab wird durch starkeres Beugen der Arme riick- 

warts so weit hinabgesenkt, bis ohne weiteres Ungemach die 
Hande hinter dem Nacken liegen. Von da fangt man an lang­
sam die Arme gerade nach oben zu strecken, und bringt, wahrend 
des Streckens, ruhig, die Kugeln in einen scheitelrechten Bogen 
so weit in die Hohe, dass der fruher senkrechte Stab bei 
vólliger Streckung der Arme nach oben, nunmehr wagrecht 
mit dem Griffe nach vorne, den Kugeln nach hinten sieht. In 
dieser Stellung verharrt man einen Augenblick, und lasst den 
Stab behutsam, wahrend der Beugung der Arme, so nieder, 
dass er erst, wenn die Hande hinter dem Nacken angekommen 
sind, wieder senkrecht abfallt. Die Uebung kann zum Krafte- 
messen beniitzt werden; denn je grosser der Abstand der Hande 
von den Kugeln, um so betrachtlicher ist dei- nothige Kraft- 
aufwand. Streckheben soli auch einarmig versucht werden.

50. Streckheben vorne. (Fig. 50.)

Kn. etc. Stablage wie in Uebung 39.
Von dieser Stellung aus beginnt das Strecken der Arme 

gerade nach oben, und wahrend des Streckens das Heben des 
Stabes in der Art, dass er, die Kugeln nach vorne, allmalig bis 
zur wagrechten Lagę steigt. Hier wird er eine Weile ruhig 
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gehalten, und dann durch Beugen der Arme langsam und ge- 
messen wieder in die friihere Stellung zuriickgelassen. Die Uebung 
kann auch ais Kraftmesser dienen. Sowohl bei Uebung 49 ais bei 
Uebung 50 begniige man sich meistens mit Einer Kugel am Stabe.

51. Ruckschocken. (Fig. 51.)

Kn. am Ed. Hdgff. 3 hart an den Kn. (der den Kugeln 
nahere Arm in Handstellung 2), Fersen von einander.

Die Arme ungefahr rechtwinkelig, die Hande vor der 
Brust, wird der Stab, die Kugeln auf der Hand aufsitzend, 
senkrecht gehalten. Aus dieser Stellung riickt man ihn mit 
beiden Armen zugleich durch 5 — 6 kleine schockende Bewe­
gungen, indem jedesmal das bei raschem Oeffnen der Hande 
empor gebrachte Stabsttick nach jeder einzelnen Bewegung mit 
festem Handgriffe gehalten wird, nach und nach so weit senk­
recht nach oben, bis der Griff allmalig in die Hande gelangt. 
Von hier an lasst man den Stab auf gleichem Wege in der 
Weise zur friiheren Tiefe zuriick, dass das Niedergleiten durch 
ebenso haufiges Schliessen der Hande unterbrochen wird u. s. w. 
Die Kniee sollen nachgiebig gehalten werden. Den Stab senk­
recht zu erhalten, ist bei dieser Uebung fiir den Anfanger am 
schwierigsten.

52. Ruckschocken nach Wendung der Hande und des Stabes. 
(Fig. 52.)

Kn. etc. Stablage wie in Uebung 51, Fersen von ein­
ander.

Aus dieser Stellung strecken sich die Arme einige Hande 
breit nach vorne und wenden den Stab, die Kugeln gegen die 
Brust, den Griff iiber vorne, bis in die umgekehrt senkrechte 
Lagę, so dass die Handriicken dem Gesichte zugekehrt, die 
rechtwinkelig gebogenen Arme fast wagrecht liegen. Von da an 
lasst man, wie in Uebung 51, den Stab bis zum Griffe nieder­
gleiten, und schockt ihn auf gleiche Weise so weit auf, bis 
eine Kugel die untere Hand beriihrt u. s. w. Da die Uebung 
bei ungewóhnlicher Armstellung gemacht wird, so bediene 
man sich zuerst fiir langere Zeit nur Einer Kugel am Stabe.
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Uebung 51 und 52 sollen auch einarmig mit Einer Kugel (oder 
mit beiden) geiibt werden: ermiidet ein Arm, so ubernimmt 
der andere den Stab u. s. w.

53. Keulenschwingen. (Fig. 53.)

Kn. etc. Stablage wie in Uebung 47.
Es fiihren beide gebogenen Arme den hangenden Stab 

um eine Schulter herum, von riickwarts nach vorne gegen die 
Mitte des Leibes, indem sie ihn dort so weit senken, dass das 
Ende fast den Boden beriihrt. Zugleich wird er um seine 
Langenachse gedreht, um ihn durch Aufziehen, bei der ent- 
gegengesetzten Schulter vorbei, wieder in die friihere Lagę nach 
riickwarts zu bringen u. s. w. Die Uebung soli anfangs mit 
geringem Schwunge versucht werden; gestattet es der Raum, 
so mag man spater bei grosserem Abstande der Kugeln vom 
Leibe schwunghafter arbeiten. Die Uebung ist auch einarmig 
auszufuhren, und dazu geniigt Eine Kugel.

54. Daiierhalten. (Fig. 54.)

Kn. am Ed. Hdgff. 1. 3. auf Gff.
Der Stab wird mit dem Ende nach aussen vor einen 

Fuss auf den Boden gesetzt, von dort, bei stets nach abwarts 
gestreckten Armen, so weit nach der Seite aufgehoben, bis er 
wagrecht wird, und in dieser Lagę so lange, ais es leidlicli 
geht, gehalten. Diese Uebung tragt sehr viel zu festem und 
kraftigem Handgriffe bei.

Die Hanteln. (Fig. 5. Tab. I.)
Die Kugeln werden vom Stabe genommen, hammerartig 

an liólzerne Stiele befestigt, und so anstatt der gewbhnlichen 
zweikugeligen Hanteln gebraucht. Der Stiel hat den gleichen 
Umfang wie der Stab, und seine Lange betragt je nach der 
Kugelgrbsse 32—33 Cm. fiir Erwachsene und 24—25 Cm. fur 
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Kleinere. An einem Ende verdickt er sich zu einem runden, 
kurzeń Kopfe; das andere Ende lauft glatt aus. Ueber letz- 
teres wird die Kugel bis zum Kopfe vorgeschoben, und dort 
auf einem Eisenblattchen, welches an einer breiteren Flachę 
eben im Holze liegt, festgeschraubt. Kurz hinter der Kugel, 
wo die Hand fasst, ist der Umfang des Stieles gewbhnlich 
etwas geringer, wahrend er gegen das Ende wieder wachst; 
es ist dies nur um die Handhabe griffiger zu machen. Ein 
2—3 Cm. breiter und nach dem Kugelumfange und der Stiel- 
lange verschieden langer Lederriemen, an dessen beiden Enden 
Ringe von dickem Eisendrahte sich befinden, welche genau 
so weit sind wie die Kugelóffnung, dient dazu, bei heftigen 
Schwingungen dem Entgleiten des Stieles aus der Hand vor- 
zubeugen. Etwa 3—5 Cm. von einem dieser Ringe entfernt, 
hat der Riemen einen Schlitz, welcher nicht langer ist, ais 
dass der Schraubengriff der Kugel anpassend durchgedriickt 
werden kann. Will man nun eine Kugel anstielen, so driickt 
man zuerst den Schraubengriff durch den Riemenschlitz, und 
bringt den dem Schlitze naheren Ring genau vor eine Kugel- 
bffnung, steckt den Stiel durch diesen Ring in die Kugel, thut, 
naclidem er durch Naclistossen bei der andern Kugelóffnung 
herauskommt, den anderen Ring ebenfalls an den Stiel, schiebt 
ihn (den Stiel) so weit vor, dass der zuerst angesteckte Ring 
zwischen Stielkopf und Kugel stark eingeengt wird, und stellt 
endlich mittelst der Schraube, ohne dass sich der Riemen von 
ihr entfernt, die Kugel auf dem Eisenblattchen fest. Zwischen 
dem freien Ringe und der Kugel greift die Hand am Stiele, 
wobei der Riemen stets iiber den Handriicken hinlauft. Sollten 
bei starken Schwingungen die Finger den Stiel mehr oder 
weniger fahren lassen, so wiirde daher der Riemen, welcher so 
kurz ist, dass der freie Ring auch bei der starksten Streckung 
nie den Stielrand erreicht, selbst wenn aus Fahrlassigkeit die 
Kugeln nicht fest stehen sollten, dennoch das Entfallen ver- 
hindern.

B. Hantelubungen.
Die Grundstellung, von der die Uebungen ausgehen, weicht, 

mit Ausnahme der Handrichtung, von der schon bei den Stab­
ubungen beschriebenen in nichts ab. Die zu beiden Seiten 
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herabhangenden Arme halten die Stiele so, dass Daumen und 
Zeigefing'er gegen die Kugeln liegen, die Stiele sind dabei 
schrag, mit dem Kopf nach vorne und unten gerichtet, die 
Schraubengriffe sehen beiderseits nach aussen, und die Riemen, 
wie schon bemerkt, liegen an den Handriicken. Die Stiele 
sollen bei den verschiedenen Uebungen kraftig erfasst und 
gehalten werden, und es bleiben die Hande ziemlich in der 
Nahe der Kugeln; bei den Hieben allein kónnen sie, um mehr 
Spielraum zu gewinnen, naher gegen die Riemen riicken; nie 
sollen aber letztere des Schwunges wegen stark gespannt 
werden, weil sonst der werthvolle feste Handgriff verloren 
gehen wurde. Endlich konnen bei allen Hanteliibungen, bei 
welchen nicht sehr schwunghaft gearbeitet wird, die Riemen 
fiiglich wegbleiben.

55. Arniheben seitlich. (Fig. 55.)
Die gestreckten Arme werden langsam, gleichmassig nach 

beiden Seiten, so weit aufgerichtet, bis die Kugeln oberhalb 
des Kopfes einander sanft beriihren, und von hier ebenso auf 
gleichem Wege wieder zuriickgelassen u. s. f. Der Stiel hat 
dabei stets die Richtung der Armlangenachse. Dadurch, dass 
wahrend des Hebens die gestreckten Arme sich verschieden 
um ihre Achse drehen, gewinnt die Uebung an Mannigfaltig- 
keit. Die Schrauben werden demnach bei der Beriihrung der 
Kugeln bald nach aussen, hinten oder vorne gerichtet sein.

56. Arniheben nach rorne. (Fig. 56.)
Die Arme, gestreckt und in gleicher Entfernung von ein­

ander, werden gegen vorne nach oben bis in die senkrechte 
Stellung gehoben, und von dort ruhig wieder an den urspriing- 
lichen Platz zuriickgesenkt. Uebung 55 und 56 lassen sich, 
indem man von einer zur anderen abwechselnd iibergeht, mit 
einander verbinden. Ferner sollen beide Uebungen auch wechsel- 
armig ausgefiihrt werden, wobei der Rumpf in den Lenden sehr 
nachgiebig zu halten ist.

57. Armrollen. (Fig. 57.)
Die seitlich wagrecht gestreckten Arme werden, indem 

man die Hanteln stielabwarts halt, nach Kraften vor- und 
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riickwarts um ihre Langenachse gedreht. Beide Kugeln kom- 
men entweder zugleich nach vorne und riickwarts, oder es neigt 
sich die eine nach vorne, wahrend die andere nach riickwarts 
sinkt.

58. Wagrechter Halbkreis. (Fig. 58.)
Die Arme werden, wagrecht gestreckt, so nach vorne 

gehalten, dass die Kugeln stielabwarts sich beriihren. Von 
dieser Auslage fiihrt man die stets wagrecht gestreckten Arme, 
ruhig und gleichmassig, so viel ais thunlich, nach riickwarts 
aus einander, um sie auf gleichem Wege wieder nach vorne 
zu bringen u. s. w. Diese Uebung wird ferner dadurch, dass 
sie mit ein- oder auswarts gesenkten Kugeln ausgefiihrt wird, 
bedeutend erschwert. In beiden letzteren Fallen sehen bei der 
Beriihrung der Kugeln vorne die Handriicken einander ent- 
gegen.

59. Drehstemmen einwarts. (Fig. 59.)
Die Arme beugen sich gleichmassig unter bestandigem 

Einwartsdrehen, bis die Hanteln stielaufwarts, mit nach riick­
warts gewandten Handriicken, neben einander vor der Brust 
sich befinden. Von hier aus beginnt, indem sich die Kugeln 
zu beiden Seiten des Kopfes nach riickwarts bewegen, die 
vóllige Streckung der Arme nach oben, um wieder auf gleichem 
Wege drehend zuriickzukommen.

60. Drehstemmen auswarts. (Fig. 60.)

Die Arme, wahrend des Beugens kraftig auswarts drehend, 
bringen beiderseits die Hanteln hinter die Schultern, fiihren 
sie von da iiber die Achseln nach vorne, dass sie, Handriicken 
nach riickwarts, mit dem Stiele nach oben vor dem Gesichte 
stehen, und strecken sich endlich, die Kugeln gegen einander 
hebend, gerade in die Hóhe. Genau denselben Weg beobach- 
tend, senkt man die Hanteln wieder in die Tiefe u. s. w. 
Sowohl bei Uebung 59 ais bei 60 hat der Stiel, bei yollendeter 
Streckung nach oben, die Armrichtung.

61. Armstossen. (Fig. 61.)
Die Hanteln stielabwarts vor den Schultern, streckt man 

beide Arme gleichzeitig rasch und kraftig aus, um sie nach
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dem Stosse wieder zu den Schultern zuriick zu nehmen. Die 
Stosse in ihren verschiedenen Richtungen kbnnen, indem man 
sie in nachstehender Ordnung auf einander folgen lasst, unter 
Eine Uebung gebracht werden. Der erste Stoss nach vorne, 
der zweite nach beiden Seiten, der dritte nach oben, der vierte 
nach unten. Die beiden ersten Stosse sind wagrecht, die beiden 
letzten senkrecht, und es nimmt der Stiel gegen Ende jedes 
Stosses die Armrichtung an. Endlich soli jede der vier ver- 
schiedenen Stossbewegungen auch wechselarmig ausgefiihrt 
werden.

62. Handkreisen. (Fig. 62.)

Die Arme wagrecht, nach beiden Seiten gestreckt, halten 
den Hantelstiel in der Richtung der Armlangenachse. In dieser 
Lagę werden die Kugeln gleichzeitig nur mittelst des Hand- 
gelenkes in kleinen Kreisen von vorne nach riickwarts, und 
umgekehrt, bewegt. Diese Uebung lasst sich ferner auch so 
ausfiihren, dass ein wagrecht nach der Seite gestreckter Arm, 
den leeren Stab am Griffe in der Armrichtung hinaushalt, und 
wie oben mit dessen Ende Kreise beschreibt, welche man 
beliebig weit oder eng, langsam oder schnell ziehen kann.

63. Engarmkreisen. (Fig. 63.)

Aus gleicher Stellung, wie in vorhergehender Uebung, 
werden die Arme, bei unbeweglichem Handgelenke, in gleicher 
Richtung wie die Hanteln, in Uebung 62 gekreist, nur dass 
der Kreisumfang den fruheren an Weite bedeutend iibertrifft. 
Anfangs achte man darauf, die Bewegungen langsam zu machen, 
damit wo mbglich die Kreislinien rund werden. Erst bei weiterer 
Fertigkeit kreise man rascher. Sowohl Uebung 62 ais Uebung 63 
sollen auch wechselarmig geiibt werden.

64. Weitarmkreisen. (Fig. 64.)

Die gestreckten Arme beschreiben an beiden Seiten zu- 
gleich moglichst weite, nahezu senkrechte Kreise von vorne 
nach hinten, und umgekehrt, wobei sich die Arme ein wenig 
um ihre Langenachse bewegen. Die genaue Ausfuhrung dieser 
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Bewegungen hat anfanglich ihre Schwierigkeiten; man versuche 
deshalb zuerst einarmig und weehselarmig damit fertig zu werden, 
welch letztere Uebung Aehnlichkeit hat mit der Stabiibung 10, 
jedoch mit dem Unterschiede, dass hier mit stets gestreckten 
Armen gearbeitet wird.

65. Schwingen vor- und riickwarts. (Fig. 65.)

Die gestreckten Arme werden, in gleicher Entfernung 
von einander, gleichzeitig und schwunghaft, gerade nach vorne 
und oben bis in die senkrechte Stellung, und von da gleichen 
Wegs wieder herab, und so viel ais thunlich zu beiden Seiten 
nach riickwarts gebracht u. s. w. Man hutę sich anfanglich 
das Riickschwingen heftig zu machen, und da sich der Ober- 
kbrper dabei vorneigt, so sehe man auf thunlich gerade Hal- 
tung. Am besten beginnt man die Uebung mit geringen Schwin- 
gungen, erweitert sie allmalig, um ebenso stufenweise, indem 
die Bewegungen immer schwacher und schwacher werden, 
wieder aufzuhbren. Auch weehselarmig auszufiihren.

66. Schwinnnbewegung. (Fig. 66.)
Man beugt die Arme in der Weise, dass die Kugeln stiel- 

abwarts vor der Brust sich leise bertihren, streckt sie so, bei 
nach aussen sehenden Handriicken, gerade nach oben, und 
wendet dort, indem die Stiele mit den Armen in gleicher 
Richtung stehen, die Handriicken nach riickwarts. Von da aus 
senkt man die Arme gestreckt nach beiden Seiten bis in die 
senkrechte Stellung herab, wobei die nach riickwarts gerichteten 
Handriicken sich allmalig so kehren, dass sie, wenn die Arme 
wagrecht werden, nach oben, wenn sie tief senkrecht sind, 
nach aussen sehen u. s. w. Alle diese verschiedenen Bewe­
gungen sollen ohne Unterbrechung in einander iibergehen.

67. Aufsitzen. (Fig. 67.)

Man breitet einen Teppich oder eine wollene Decke auf 
dem Boden aus und legt sich, mit iiber der Brust verschrankten 
Armen, gestreckten Leibes riicklings darauf. Aus dieser Lagę 
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sucht man den Oberkorper langsam, ohne dass die gestreckten 
Beine vom Boden sich entfernen, gerade so aufzurichten, dass 
er nach und nach in die sitzende Stellung kommt, und lasst 
ihn ebenso langsam wieder zuriick. Will die Uebung anfangs 
nicht gelingen, erheben sich die Fiisse vom Boden, so nehme 
man eine der Kugeln zwischen beide Fersen, und trachte 
dadurch, dass man sie kraftig driickt, sich daran gleichsam 
anzuklammern, und so die Fiisse zu beschweren. Geht die 
Uebung leichter, so fasse man mit beiden Handen eine Kugel 
und halte sie am Leibe zuerst in der Gegend des Magens, 
dann spater an Brust, Hals, Stirn, selbst oberhalb des Kopfes, 
und vollbringe so die gleiche Bewegung.

68. Seukrechter Halbkreis. (Fig. 68.)

Die Hanteln werden in den nach oben gestreckten Armen 
so gehalten, dass die Kugeln gerade vor einander sich be- 
riihren und die Stiele in Armrichtung stehen. Von dieser 
Stellung aus lasst man beide Hanteln, bei stets gestreckten 
Armen, in einem scheitelrechten Kreisbogen, gleichzeitig vor- 
und riickwarts, aus einander bis in die wagrechte Armlage 
langsam nieder, und nimmt sie ebenso gleichen Weges zur 
Beriihrung iiber dem Kopfe wieder zuriick u. s. w. Der Rumpf 
dreht sich dabei der Bewegung entsprechend, und die Fersen 
sind eine Fusslange von einander. Nach einigen Senkungen 
sollen die Arme Bahn wechseln.

69. Armstrecken wechselweise nach oben. (Fig 69.)

Die Hanteln werden stielaufwarts mit rechtwinkelig ge- 
beugten Armen hinter dem Kopfe gehalten. Von da aus streckt 
sich ein Arm gerade nach oben, wahrend der andere sich nach 
Kraften hinter dem Nacken niedersenkt. Dann wechseln die 
Arme ihre Stellung, der gebogene streckt sich nach oben, und 
der andere beugt sich riickwarts, so viel ais móglich, nieder 
u. s. w. Wahrend des Streckens nach oben erreicht der Stiel 
allmalig die Armrichtung.
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70. Hiebe.

Um die folgenden einfachen Hiebe fasslicher zu machen, 
ist die Richtung derselben auf einem Kreise durch Linien ver- 
zeichnet. (Tab. 1 Fig. 6.) Anfanger mógen sich eines etwa 
zwei Fuss im Durchmesser betragenden Kreises (aus Pappe) 
mit folgender Eintheilung bedienen. Der Kreis wird durch 
vier Linien, welche vom Umfange durch seine Mitte gezogen 
sind, in acht gleich grosse Felder abgetheilt. Eine dieser Linien 
wird ais Senkrechte, eine andere, welche die erstere recht- 
winkelig schneidet, ais Wagrechte, und die zwei iibrigen, welche 
die rechten Winkel halbiren, ais Steile angenommen. Jede Linie 
tragt zwei entgegengesetzte Benennungen, dereń Anfangsbuch- 
staben am Kreisumfange angefuhrt sind. Es heisst die Senk­
rechte vom Mittelpunkte nach oben Hoeh, nach unten Tief, 
die Wagrechte nach rechts Rechts, nach links Links, die Steile 
zwischen Hoch und Rechts Rechts-Hoch, zwischen Links und 
Tief Links-Tief, die Steile zwischen Hoch und Links Links- 
Hooh, zwischen Rechts und Tief Reehts-Tief.

Dieser aufgezeichnete Kreis wird in der Richtung der 
eingezeichneten Linien an einer passenden Stelle des Zimmers 
(Wand) so hoch aufgehangt, dass dei- Mittelpunkt des Kreises 
ungefahr in gleicher Hohe mit der Brust des Schlagenden liegt. 
Der Schlagende stellt sich dem aufgehangten Kreise, etwa drei 
Fuss von demselben entfernt, in der Weise gegeniiber, dass 
der bewatfnete Arm und dessen Schulter dem Kreise zugekehrt, 
der andere Arm vom Kreise abgekehrt ist. Die Fiisse kommen 
in Schrittstellung; der hintere, vom Kreise entferntere, ist mehr 
geąuert, der vordere, mit dem bewehrten Arme gleichseitige, 
einen starken Fuss dem anderen vorgestellt, ist mit der Spitze 
dem Kreise zugekehrt. Die freie Hand hangt ruhig herab, die 
andere fasst den Stiel ein wenig entfernter von der Kugel, ais 
bei den fruheren Uebungen, und halt den Hantel stielabwarts 
vor die Schulter. Von dieser Stellung aus wird zum Hiebe 
ausgeholt, und zwar mit der Rechten auf die rechte Kreishalfte 
nach rechts, mit der Linken auf die linkę Kreishalfte nach 
links, zu Hoch nach oben, zu Tief nach unten. Man nehme 
sich fest vor, stets mit der gleichen Kugelflache den Linien 
zu folgen, gleichsam ais hatte man ein schneidendes Werkzeug 
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in der Hand und wollte jedesmal mit der Schneide gleiche 
Richtung mit der Schlaglinie halten; denn nur dadurch wird 
das Ganze zur mehrfach kraftigenden Uebung.

Nach den Linien des Kreises haben auch die verschiedenen 
Hiebe, je nachdem die Hand (Hantel) nach der einen oder der 
anderen Richtung schlagt, ihre Namen. Die Hiebe selbst sind in 
kurze (gehackte) und in lange (durchgezogene) abgetheilt.

Die kurzeń Hiebe, nach irgend einer Linie geschlagen, 
dringen nur bis zu des Kreises Mitte, und werden dort rasch 
gehemmt, von wo dann neuerdings ausgeholt wird. Die langen 
Hiebe werden beim Kreismittelpunkte nicht gehemmt, sondern 
dringen nach der begonnenen Linie iiber die Mitte durch den 
ganzen Kreis, und schwingen gleichsam aus, um dann neuer­
dings auszuholen. Soli z. B. der Kurzhieb RH geschlagen 
werden, so wird die Kugel nach besagter Linie nicht iiber die 
Mitte des Kreises gefiihrt; soli aber der gleiche durchgezogene 
geschlagen werden, so fahrt die Kugel noch iiber die Mitte 
den ganzen Kreis in gleicher Richtung durch und verlasst ihn 
an der entgegengesetzten Stelle LT. Was von RH erwahnt 
ist, gilt auch von jedem anderen Hiebe.

Bei der Erlernung der Hiebe beginnt man mit den kurzeń. 
Sie werden von H angefangen, rechts und links, Linie fiir 
Linie, zu T herab geiibt. Bei den Hieben, welche, von H 
angefangen, auf der rechten Kreishalfte mit der Rechten der 
Reihe nach bis zu T geschlagen werden, wendet sich der 
Anfangs beim Hiebe RH von der Linie HT wegsehende Hand- 
riicken, indem sich Hand und Arm allmalig nach aussen drehen, 
bei den folgenden tieferen Hieben mehr und mehr der erwahn- 
ten Linie zu, so dass beim Hiebe R der Handriicken nach 
abwarts, beim Hiebe T nach links gerichtet ist. Bei den Hieben, 
welche mit der Rechten von H an auf der linken Kreishalfte 
nach einander zu T gefiihrt werden, wendet sich der beim 
Hiebe LH noch der Linie HT zugewandte Handriicken durch 
Einwartsdrehen der Hand und des Armes nach und nach von 
besagter Linie ab, so dass er in L nach oben, in T nach links 
sieht. Der Hieb T kann demnach mit nach auswarts oder 
nach einwarts gedrehter Hand gemacht werden.

Was von der Rechten gesagt wurde, gilt, mit den erfor- 
derlichen Abanderungen, im Wesentlichen nach auch von der 
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Linken. Hat man die einzelnen Hiebe der Ordnung nach 
gehbrig erlernt und eingeiibt, so lasse man dann auch beliebige 
Hiebe auf einander folgen. Man wechsle z. B. zwischen H 
und T, R und L, RH und LT u. s. w.

Die langen Hiebe werden, mit gleicher Handrichtung wie 
die kurzeń, von H zu T erlernt. Wie schon bemerkt, wird 
der Armschwung nicht gehemmt, um so zu neuem Hiebe aus- 
zuholen, sondern man lasst die Kugel, naehdem sie den ganzen 
Kreis der Schlaglinie nach durchgefahren, ausschwingen, so 
dass, wenn der gleiche Hieb ofter hinter einander geschlagen 
wird, ein fórmliches Kreisen entsteht. Nach dem Hiebe H 
schwingt die Kugel links oder rechts bei den Schenkeln, nach 
dem Hiebe T links oder rechts, je nach der Armrichtung, am 
Kopfe voruber; nach den Hieben, welche den steilen Linien 
folgen, ziehen die Kugeln wie bei H und T, nur von Bein 
und Kopf entfernter. Nach R und L wird iiber den Kopf 
geschwungen. Beim Ausschwingen suche man, den beim Hiebe 
mehr gestreckten Arm durch Beugen und Anziehen bald wieder 
hiebfertig zu machem Werden wechselweise entgegengesetzte 
Hiebe geschlagen, so durchlauft die Kugel keinen ganzen Kreis, 
weil durch Schlagen des ersten Hiebes schon zum folgenden aus- 
geholt ist. Um die langen Hiebe geregelt zu schlagen, ist es uner- 
lasslich, den gleichen Hieb so lange zu iiben, bis die Bewegung 
zughaft rund wird. Wie mit den kurzeń Hieben, so wechsle man 
auch mit den durchgezogenen unter einander ab. Eine beliebte 
Art vonWechselhieben ist folgende: RH mit LH, oder RT mit LT.

Alle bemerkten Hiebe lassen sich, wenn es der Raum 
gestattet, auch mit leerem Stabe schlagen. Man fasst ihn am 
Griffe sabelartig und stellt sich, wie beim Schlagen mit dem 
Hantel, vor den Kreis, indem man geniigend davon entfernt in 
wenig vorgestreckter Armlage (die Hand mit nach oben ge- 
kehrtem Handriicken in der Hbhe des Kreismittelpunktes und 
ein wenig nach aussen von diesem), das Ende dem obern Kreis- 
rande zuneigt. Diese Stellung kann ais eine Auslage gelten, ais 
eine Fechterstellung, welche sich zu Schutz und Trutz gleich 
gut eignet. Die kurzeń Hiebe schlage man mit dem Stabe 
hauptsachlich nur aus dem Handgelenke, die langen auch mit 
Bewegung des Armes; doch sehe man fleissig darauf, die 
Armbewegung so eng ais mbglich zu halten.
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Endlich kónnen alle Hiebe auch mit Ausfall geschlagen 
werden. In diesem Falle macht das vordere Bein beim Hiebe 
einen kleinen Schritt zielwarts und beugt sich sanft, wahrend 
das andere Bein bei vollem Sohlenstande sich rasch streckt. 
Beim Ausholen zu neuem Hiebe geht man wieder in die friihere 
Stellung zuriick u. s. w.

C. Bein- und Fussubungen.

Diese Uebungen werden aus der schon angegebenen 
Grundstellung gemacht. Sowohl Stab ais Hanteln kommen 
dabei in Anwendung.

71. Wadenprobe. (Fig. 70.)
Auf den Ballen stehend, wird der Kórper durch gleich- 

zeitiges kraftiges Strecken der Fussgelenke auf die Fussspitzen 
(Zehenstand) gehoben, und sogleich wieder ohne dass die Fersen 
wahrend der Uebung den Boden beriihren, auf die Ballen nieder- 
gelassen u. s. w. Den Nachdruck der Bewegung lege man 
vorzuglich auf das ganzliche Strecken der Fussgelenke. Es 
ist anfangs etwas schwierig, bei dieser Uebung das Gleich- 
gewicht zu erhalten; man steile sich deshalb einem passenden 
Gegenstande gegenuber und beriihre ihn bei etwaigen Schwan- 
kungen nur leise mit einem Finger, was geniigt, um die ver- 
lorene Richtung wieder herzustellen. Wahrend der Uebung, 
welche man bei einiger Fertigkeit ziemlich rasch machen kann, 
belaste man beide Schultern abwechselnd, indem man sich den 
Stab mit den Kugeln an . auflegt und ihn mit Einer Hand 
festhalt.

72. Wiegen. (Fig. 71.)

Die Fersen stehen um dreimal die eigene Fusslange aus 
einander. Man lasst das Kbrpergewicht, ohne dass der Ober­
kórper von seiner geraden Haltung abweicht, abwechselnd, 
bald auf dem einen, bald auf dem andern Beine, einige Augen- 
blicke ruhen. Dasjenige Bein, auf welchem der Kórper gerade 
ruht, beugt sich bei ganz aufstehendem Fusse im Knie- und 
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Fussgelenke nach Moglichkeit, das andere Bein, ebenfalls fest 
aufstehend, streckt das Knie- und Fussgelenk. Der gestemmte Stab 
(Kugeln auf .) soli, gleichzeitig mit der seitlichen Hin- und Her- 
bewegung, je in entgegengesetzter Richtung verschoben werden.

73. Hocke, auf. (Fig. 72.)

Im Ballenstande senkt sich der aufrechte Oberkórper durch 
gleichzeitiges Beugen beider Beine langsam so weit in die Tiefe, 
ais es die iiber einander liegenden Ober- und Unterschenkel 
erlauben, und liebt sich durch ruhiges Strecken der gebogenen 
Beine wieder gerade in die Hohe u. s. w. Der Ballenstand 
soli, so lange die Uebung wiederholt wird, beobachtet werden. 
Der Stab wird ferner, wie in Uebung 1, auf die Schultern 
genommen. Anfanger jedoch sollen unbelastet die Bewegung 
ausfuhren, und Schwachere den Stab, mit dem Ende nach unten, 
vor die Fiisse stellen, den Griffknopf mit den Handen erfassen, 
und so durch Nachhelfen der Arme die Beine in ihrer Arbeit 
unterstiitzen.

74. Beugstemmen mit einem Beine. (Fig. 73.)

Auf einem Beine stehend, lasst man sich, ohne dass die 
Ferse vom Boden sich entfernt, so weit langsam nieder, bis 
das andere bei senkrechtem Oberschenkel im Kniee nach 
Kraften gebogene Bein mit dem Kniee, nie aber mit der Fuss- 
spitze fuhlbar den Boden beruhrt. Von da an streckt sich das 
die Korperlast tragende Bein, und stemmt, indem das freie 
Bein im gleichen Masse sich streckt, ebenso ruhig den Korper 
wieder in die Hohe u. s. w. Das Beriihren des Bodens mit 
dem Kniee soli nie zur Rast benutzt werden. Die Arme, wag­
recht nach vorne gestreckt, halten bei dieser Uebung den Stab 
mit Handgriff 1 auf 1| Kugeln auf ..

75. Hockstemmen mit Einem Beine. (Fig. 74.)

Der Uebende lasst sich auf einem Beine, wahrend sich 
das andere gestreckte nach vorne und oben hebt, langsam so 
weit nieder, bis Ober- und Unterschenkel auf einander zu liegen 
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kommen. Auf dem so gebogenen Beine, welches stets mit der 
ganzen Sohlenflache aufsteht,. ruht man einen Augenblick, 
wahrend welcher Zeit das nach vorne gestreckte, ohne den 
Boden zu beruhren, ruhig wagrecht gehalten wird. Dann streckt 
sich langsam das gebogene Bein, driickt den Korper in die 
Hbhe, und das vorgehaltene senkt sich gestreckt zu Boden, so 
dass nach vollendeter Uebung wieder beide Fiisse neben ein­
ander auftreten. Stellung und Belastung der Arme wie in 
Uebung 74. Diese und die vorhergehende Uebung ist ohne 
Belastung der Arme auch bei etwa brusthoch aufgehangten 
Ringen (Schwebereck) zu machen. Hiebei fassen beide Hande 
an den Ringen und helfen so durch kraftiges Anziehen der 
Bewegung des Beines nach, oder es greift nur der dem thati- 
gen Beine ungleichseitige Arm allein zu.

76. Beinspreizen. (Fig. 75.)

Im Ballenstande dreht man beide Fersen zugleich, so viel 
ais moglich nach aussen, lasst sie in dieser Stellung auf den 
Boden nieder, hebt jetzt die Fussspitzen, um sie auf den Fersen 
thunlichst auswarts zu kehren u. s. w., bis die Fersen etwa 
4—5mal die eigene Fusslange von einander abstehen. Im 
hochsten Grade des Spreizens verweile man einen Augenblick, 
wobei die Fussspitzen nach aussen sehen, und korame auf gleiche 
Weise wieder in die Schlussstellung zuriick. Die Arme driicken 
wahrend der Uebung den leeren Stab mit Hdgff. 1 an Gff. 
und Ed. mit . quer an die Lenden.

77. Spreizbengen. (Fig. 76.)

Die Beine stehen um etwa 4mal die eigene Fusslange 
gespreizt. Aus dieser Stellung neigt sich der Stamm nach 
einer Seite, indem das mit der Rumpfneigung gleichseitige 
Bein bei vollem Sohlenstande im Kniee stark gebeugt wird, 
so weit nieder, bis die seitliche Brustwand den Oberschenkel 
des gebeugten Beines erreicht. Das andere Bein, ohne den 
Fuss vom Boden zu entfernen, ist dabei nach Kraften ge­
streckt. Dann hebt sich der gesenkte Stamm, das gebeugte 
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Bein streckt sich, und die gleiche Bewegung wird nun nach 
der andern Seite ausgefuhrt. Die Arme beobachten dabei die 
Stabiibung 11.

78. Beinheben. (Fig. 77.)
Auf Einem Beine stehend, bringt man das schwebende 

gestreckt und schwunghaft bis in die wagrechte Lagę und 
dariiber, und lasst es ebenso wieder zuriicksinken. Das Heben 
geschieht zuerst in der Richtung gerade nach vorne, dann aus- 
warts nach der Seite, ferner gerade nach riickwarts, und end­
lich in den Richtungen, welche die Mitte halten zwischen vorne 
und seitlich, und zwischen seitlich und riickwarts. Beim Heben 
nach vorne bis einschliesslich des Hebens nach der Seite ist 
der Fuss angezogen, die Fussspitze nach oben gerichtet; vom 
seitlichen Heben an nach riickwarts ist der Fuss gestreckt, 
die Spitze nach abwarts sehend. Die Arme sind in die Seiten 
gestemmt.

79. Beinstossen. (Fig. 78.)
Auf Einem gestreckten Beine stehend, zieht man den 

Oberschenkel des freien Beines, bei rechtwinkeliger Beugung 
des Kniees, iiber die wagrechte Lagę zum Leibe, und streckt 
rasch und kraftig, ais wollte man einen derben Fusstritt er- 
theilen, das gehobene Bein so aus, dass es nach vollendeter 
Streckung womóglich wagrecht liegt. Dann zieht man schnell 
wieder zum Stosse an und vollbringt die Stossbewegungen nach 
einander in allen Richtungen und mit gleicher Stellung des 
Fusses wie beim Beinheben. Der stehende Fuss soli beim 
Ausstossen nach den verschiedenen Richtungen sich nicht auf 
dem Boden verschieben, auch verhiite man das beim Stossen 
nach riickwarts gar zu starkę Vorbeugen des Oberkórpers. 
Die Armstellung ist wie in friiherer Uebung.

80. Beinschwenken. (Fig. 79.)
Man hebt Ein Bein gestreckt nach vorne und bringt 

es in einer nach oben ausbeugenden Linie schwunghaft nach 
riickwarts und unten, um auf gleichem Wege wieder zuriick- 
zukehren u. s. w. Um beziiglich der Hohe des Schwenkens ein 
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Mass zu haben, vollbringe man die Uebung in der Art, dass 
man die Beine iiber passende Gegenstande, z. B. iiber einen 
Tischrand oder spater iiber eine Stuhllehne hin und her 
schwenkt. Zur Erhaltung des Gleichgewichts stiitze man sich 
anfangs mit Einer Hand auf den Stab.

81. Beinkreisen. (Fig. 80.)

Es wird ein Bein bis nahe zur Horizontalen gehoben und 
hier gestreckt im Kreise bewegt. Das Kreisen soli seitlich, 
sowohl vor dem Leibe, ais hinter dem Leibe stattfinden. Die 
Kreise selbst kbnnen eng und rasch, oder weit und langsam 
gezogen werden. In allen Fallen achte man darauf, schbne 
rundę Kreislinien zu machen. Das Beinkreisen seitlich, nament- 
lieh das Kreisen hinter dem Leibe, bietet Anfangern ofters 
bedeutende Sehwierigkeiten, welche am besten dadurch iiber- 
wunden werden, dass man die Bewegungen weit und sehr 
langsam ausfuhrt. Die Hande liegen an den Hiiften.

82. Drehbeugen auf deu Fussballen. (Fig. 81.)

Die Beine um eine Fusslange aus einander gestellt, hebt 
man sich auf die Ballen, und macht, auf diesen sich drehend, 
wahrend die Beine sich mehr und mehr beugen, eine halbe 
Wendung, wobei zuletzt das Knie des nun hinteren Beines 
auf die Wadę des vorderen zu liegen kommt. Von da an kehrt 
man, indem die Beine bei der Riickdrehung sich allmalig 
strecken, gleichen Weges wieder in die erste Stellung zuriick, 
und fiihrt ohne Kast auf gleiche Weise die halbe Wendung nach 
der anderen Seite aus, von wo an dann abwechselnd stets ganze 
Wendungen erfolgen. Wahrend der Uebung diirfen die Fersen 
nie den Boden beruhren. Die Arme rechtwinkelig halten den Stab, 
Kugeln an Griff und Ende an den Feldern zwischen Zeichen . 
und |, um, wenn man das Gleichgewicht verlieren sollte, dieses 
durch entsprechende Senkungen wieder herzustellen.

83. Knieschnellen. (Fig. 82.)

Ein Bein, im Kniee sich beugend, wird rasch und kraftig 
so weit gerade nach vorne und oben bewegt, bis ohne grbsseres 

Se eg er, Zimmergymnastik. 5
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Vorneigen des Oberkorpers der Schenkel bei angezogener Fuss- 
spitze die Brust erreicht. Diese Uebung setzt oft anfangs einige 
Schwierigkeiten, weshalb man zuerst bei ganz ruliiger Aus- 
fuhrung, mit Hilfe der Hande, den Schenkel an die Brust zieht, 
bis nach und nach die Hande dazu nicht mehr nothwendig 
sind. Von der Beriihrung der Brustwand lasst man das Bein 
alsogleich wieder in die Grundstellung zuriick u. s. w.

84. Anfersen. (Fig. 83.)

Der Unterschenkel eines schwebenden Beines wird im 
Kniee schnell und so stark zum senkrechten Oberschenkel 
gebeugt, dass die Ferse bei gestreckter Fussspitze an das 
Gesass merklich anschlagt, von wo an das Bein wieder in die 
erste Stellung zuriickkommt. Nóthigenfalls mache man anfangs 
die Uebung ebenfalls mit Hilfe der Hande. Bei dieser und der 
vorhergehenden Uebung kann ein Bein mehrere Małe hinter 
einander die Bewegung machen, oder es wechseln die Beine 
jedesmal zwischen Stand und Bewegung.

85. Stabiibersteigen. (Fig. 84.)

Man halt den Stab (mit oder ohne Kugeln) in den senk­
recht nach unten abfallenden Armenr und sucht ein im Kniee 
gebogenes Bein, dessen Oberschenkel man so viel ais mdglich 
nach vorne und oben hebt, wahrend der Stamm sich vorneigt, 
zwischen beiden Armen iiber den wagrecht liegenden Stab 
durchzubringen. Ist das Bein durchgekommen, so nimmt man 
es entweder gleichen Weges wieder zuriick, oder man steht 
auf dem durchgebrachten Beine auf, und lasst das andere ebenso 
nachfolgen, wonacli dann beide Beine iiber den nun hinter dem 
Leibe gehaltenen Stab in die Grundstellung zuriickkehren. 
Sollte die Uebung nicht gelingen, so lege man den Stab, indem 
jede Hand einen oder zwei Finger in die Ringe eines Riemens 
bringt, in die Riemenschlingen.

86. Laufbewegung. (Fig. 85.)

Man macht mit den Beinen die gleichen Bewegungen, 
ais wollte man Trottlaufen. Der Oberkórper ist dabei auf-
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recht, und die Hanteln werden in den an beiden Seiten ruliig 
herabhangenden Armen gehalten.

Um diese und die folgenden fiinf Uebungen ohne grbsseres 
Gerausch auszufiihren, bewege man sich auf einer doppelt zu- 
sammengelegten, auf dem Fussboden ausgebreiteten Wolldecke. 
In jeder Hand halte man ferner einen Hantel, und trete, wah­
rend die Bewegung stets auf gleicher Stelle stattfindet, nur mit 
dem Fussballen auf.

87. Hiipfen, das freie Bein abwechselnd nach Torne.
(Fig. 86.)

Auf dem Ballen stehend, beugt sich ein Bein leicht im 
Kniee, das andere hebt sich zugleich gestreckt ein wenig nach 
vorne und oben. Dann schnellt das Standbein den Kórper 
gerade nach oben, welcher nun, wahrend das friiher stehende 
Bein ebenfalls gestreckt sich nach vorne bewegt, auf das anfangs 
gehobene Bein zuriicksinkt, von diesem wieder emporgebracht 
wird u. s. w.

88. Hiipfen, das freie Bein abwechselnd nach der Seite.
(Fig. 87.)

89. Hiipfen, das freie Bein abwechselnd nach riickwarts.
(Fig. 88.)

Die Uebungen 88 und 89 werden, mit Ausnahme der 
Bewegungsrichtung des schwebenden Beines, wie die Uebung 87 
ausgefuhrt. Bei der Uebung 88 muss nur noch bemerkt werden, 
dass die Fussspitzen des gehobenen Beines jedesmal nach 
aussen stehen sollen.

90. Spreizhiipfen. (Fig. 89.)

Aus der Grundstellung schnellt man den Kórper gerade 
in die Hohe, und lasst ihn auf die vor- und riickwarts massig 
von einander gespreizten Beine zuriickfallen. Aus dieser Stel­
lung wird dann, indem die Fiisse jedesmal wahrend des Hiipfens 
(beim Niedersprung) den Platz wechseln, die Uebung weiter 
fortgesetzt.

5*
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91. Kreuzliiipfen. (Fig. 90.)

Diese Uebung unterscheidet sich von der vorhergehenden 
dadurch, dass die Beine im Hiipfen sich vor einander so kreuzen, 
dass abwechselnd das Knie des einen Beines hinter die Wadę 
des anderen zu stehen kommt.

Bei den Uebungen 87, 88, 89 und 90 haben die mit Hanteln 
beschwerten Arme Neigung, gleichseitig und in gleicher Rich­
tung mit den Beinen sich zu bewegen, was mit geringer Nach- 
hilfe vollstandig gelingt. Dadurch wird die Wirkung obiger 
Uebungen, neben der vortrefflichen Kraftigung der unteren 
Gliedmassen und der wohlthatigen allgemeinen Erschutterung 
zugleich noch auf den Oberkórper ausgedehnt.

Endlich sollen die sechs letztenBeiniibungen(Hupfubungen) 
ohne Belastung der Arme bei iiber Kopfhohe aufgehangten 
Ringen ebenfalls ausgefuhrt werden, wobei durch kraftiges An- 
ziehen der Arme die Fussbewegungen entsprechend unterstiitzt 
werden.

D. Werfen.

Es gibt kaum eine Kórperubung, welche die Muskeln so 
vielfaltig und wohlthatig in Anspruch nimmt, ais regelrechtes 
Werfen nach dem Ziele. Die Gesammtmuskulatur wird dabei 
in Thatigkeit versetzt; vorziiglich aber sind es die Arm-, Brust-, 
Bauch- und Riickenmuskeln, welche dabei kraftig wirken. Ferner 
iibt Werfen das Auge trefflich, und wird dadurch, dass der 
geworfene Gegenstand in der Scheibe steckt, zugleich sehr 
unterhaltend, da, wie beim Schiessen, der Erfolg der eigenen 
Fertigkeit sogleich vor Augen tritt.

Damit nun das Werfen selbst im Zimmer zur angenehmen 
und niitzlichen Turniibung werde, wahlte ich ein Wurfzeug, 
welches, seiner Einrichtung wegen, beim Werfen einige An- 
strengung erfordert und welches nach dem Wurfe stecken bleibt. 
Das Wurfzeug ist zuerst, bis man mit der Uebung mehr ver- 
traut ist, eine etwa 10 Cm. lange starkę, gerade Pack- oder 
Sattlernadel, in dereń Oehr ungefahr 10—15 Faden wenig 
gezwirnter Schafwolle (Strickwolle) eingefadelt sind. Dieselben 
werden durch einen festen, mehrmals um sie herumgehenden 
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Zwirnfaden knapp hinter dem Nadelohr vereinigt und 2 Cm. 
hinter der Vereinigungsstelle eben abgeschnitten (Flocke). Der 
Theil der Wolle von der Bindestelle bis zum Oehr wird mit 
einer sehr gesśittigten Lbsung von Guttapercha in Chloroform, 
oder im Abgange dieser Stoffe, mit einer Lbsung von Siegel- 
lack in Spiritus getrankt, wodurch er nach mehreren Stunden 
hart geworden, die riehtige und gerade Stellung der Flocke 
zur Nadel sichert. Die Nadel ist so zum Werfen tauglich. 
Man erfasst sie ahnlich wie eine Schreibfeder, Zeig- und Mittel- 
tinger liegen einerseits, der Zeigfinger mehr dem Oehre, der 
Mittelfinger der Spitze naher, der Daumen ist andererseits 
zwischen beiden gelagert. (Tab. 1. Fig. 7.) Wird nun die so 
gehaltene Nadel aus der Hand geworfen, so streicht sie nach 
einigen Schwankungen mit der Spitze voran durch die Luft, 
und es gehórt durchaus keine Fertigkeit dazu, sie bei einiger 
Schwungkraft jedesmal mit der Spitze voran zu werfen, voraus- 
gesetzt, dass derWerfende vom Ziele in geeigneter Entfernung 
stehe. Fiinf Schritte von der Scheibe bis zum Wurfstand sei 
die kurzeste Entfernung.

Um nun richtig und mit Vortheil zu werfen, sind folgende 
Stellungen und Bewegungen wohl zu beachten. Gesetzt, es 
werde mit der rechten Hand geworfen, so ist, bei gleichmassig 
gestreckten Beinen, der rechte Fuss geąuert, der linkę einen 
Fuss vor dem rechten mit der Spitze gerade zielwarts gerichtet; 
der Korper ist dabei aufrecht und die Hande hiingen zu beiden 
Seiten herab. Aus dieser Stellung beginnt der Riickschwung, 
das Ausholen zum Werfen. Es schwingt der rechte mit dem 
Wurfzeug versehene Arm, zugleich mit Zurucknahme seiner 
Schulter, massig gestreckt iiber aussen und oben nach riick­
warts, so dass er im vollsten Riickschwunge zielabgekehrt 
nahezu wagrecht wird. (Fig. 91.) Gleichzeitg mit dem Arm- 
schwunge neigt sich der Handriicken zur Streckseite des Armes, 
und das Korpergewicht legt sich durch gelindes seitliches 
Riickbeugen des Rumpfes auf das geąuerte Bein, welches sich 
im Knie, bei vollem Sohlenstande, ein wenig beugt. Von da 
an beginnt der Vorschwung, der eigentliche Wurf. Der zuriick- 
geschwungene Arm beugt sich anfangs leise und schwingt, 
wahrend das Beugen gegen Ende der Wurfbewegung allmalig 
in rasches Strecken (Ausschnellen) iibergeht, iiber oben und 
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aussen nach vorne, wobei das Wurfzeug der Hand entfliegt. 
(Fig. 92.) Die Hand bewegt sich beim Vorschwunge gegen 
die Beugeseite des Armes, und der seitlich zuriickgebeugte 
Stamm kommt drehend so nach vorne, dass die friiher hintere 
Schulter nunmehr zur vordern wird; das gebeugte Bein hebt 
sich gestreckt auf den Ballen, das vordere macht einen kleinen 
Schritt zielwarts, beugt sich dabei im Knie und tragt jetzt die 
Kórperlast. Wird der Wurf sehr kraftig genommen, so kann 
durch den Vorschwung das hintere Bein in Schwebung gerathen.

Sehr viel kommt es darauf an, in welcher Hohe die Hand 
vorschwingt. Anfanger lieben meist in zu steilem Bogen den 
Vorschwung zu machen. Der beste Vorschwung aber ist der- 
jenige, dessen Richtung zwischen der horizontalen und senk- 
rechten Linie ungefahr die Mitte halt; es liegt in ihm die 
grbsste Kraft und Sicherheit. Eigentliches Zieleń gibt es beim 
Werfen mit kurzeń Gegenstanden nicht; denn Zieleń und Werfen 
fallen zusammen. Sicheres Treffen beim Werfen ist eine durch 
haufige Uebung erworbene Fertigkeit, das Wurfzeug in geeigneter 
Hohe und Breite mit dem nbthigen Kraftaufwande im Schwunge 
aus der Hand zu lassen.

Hat man erst einige Sicherheit im Werfen erlangt, so 
mag man sich, statt der Nadeln, meiner eigens fiir Zimmer 
eingerichteten Wurfpfrieme bedienen. Diese Wurfpfrieme ist 
ein nach beiden Enden konisch auslaufendes, 5 Dekagramm 
schweres, etwa 9 Cm. langes, walzenfbrmiges Eisen, welches 
sich vorne zu einer starken, etwa 2 Cm. langen Spitze, ver- 
jiingt und riickwarts in einen kleinen Ring (Oehr) verliert. 
(Tab. I. Fig. 8.) In das Oehr kommt nun der viel wollereichere 
und der Schwere der Pfrieme genau entsprechende Fliigel. 
Dieser Fliigel (die Flocke der Nadel) wird in der Weise her- 
gestellt, dass man die gleiche Wolle wie bei der Nadel um 
ein 9 Cm. breites und 2 Cm. starkes Brettchen oder Buch 
150mal herumwindet, dann dieselbe an einer Seite durch- 
schneidet, und den so erhaltenen Strang so weit in das Oehr 
der Pfrieme einzieht, bis dasselbe ihn genau halbirt, darauf 
werden beide Theile der Wolle hart hinter dem Oehr durch 
einen starken Bindfaden fest vereiniget und schliesslich die 
einzelnen am Ende ungleich langen Wollfaden eben zuge- 
schnitten. Die Wurfpfrieme wird wie die Nadel gehandhabt. 
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Da aber dieses Wurfzeug kraftig geworfen, tief eindringt und 
die etwaigen Fehlwiirfe die Zimmerwand etc. verletzen wiirden, 
so ist es uicht iiberfliissig, eine Andeutung iiber eine zweck- 
massige Scheibe zu geben. Diese Scheibe besteht aus einem 
(170 Cm. hohen, 48 Cm. breiten und 2 Cm. dicken) recht­
winkelig viereckigen Brette von weichem Holze, auf dessen 
einer gehobelten Seite in Brusthohe ein Kreis von 22 Cm. 
Durchmesser aufgezeichnet ist, in dessen Mitte ein 5 Cm. 
im Durchmesser betragender schwarzer Kreis ais Zielpunkt 
eingezeichnet ist. (Tab. I. Fig. 9.) Auf der andern Seite 
dieser Scheibe, welche behufs des Werfens an die Riickseite 
einer Stuhllehne derart angestellt wird, dass der Stuhl vom 
Wurfstande aus nicht mehr gesehen werden kann (Tab. I., 
Fig. 10), befinden sich drei geohrte Schrauben; zwei davon 
mit aa bezeichnet, sind in gleicher Hohe mit der Stuhllehne 
und zu beiden Seiten derselben angebracht; die dritte b steckt 
20 Cm. vom Boden in der Mitte der Brettbreite. An die 
Schrauben aa sind kurze Schnure gekniipft, mittelst welcher 
das Brett an die Lehne befestigt wird; die Schraube b tragt 
eine langere Schnur, welche, um beide hinteren Stuhlheine 
herumgebunden, den Stand der Scheibe sichert. Von den 
oberen Ecken des Brettes steigen, in angeschraubte Hiilsen 
eingesteckt (beweglich), zwei schmale Leisten dd von hartem 
Holze 36—40 Cm. gerade empor, von welchen jede an ihrem 
oberen Ende einen von riickwarts eingetriebenen Haken (Kleider- 
haken) ee tragt. Auf diesen Haken wird ein etwa 1 */ 2 Meter 
langes diinnes Stabchen von Holz f gelegt, an welches seiner 
ganzen Lange nach ein bis nahe an den Zimmerboden herab- 
reichendes, gleich breites Stiick grober Leinwand angekniipft 
oder angenagelt ist. Wird jetzt beim Wurfe die Scheibe auch 
gefehlt, so fangt sich die Pfrieme in dem frei hinter ihr herab- 
hiingenden Segel, und fallt ohne Nachtheil zu Boden. Um das 
so versehene Brett zum Werfen aufzustellen, hat man also, nach- 
dem es an den Stuhl gelehnt ist, nur drei Knoten zu machen 
und das Segel aufzulegen. Das Brett soli aber nicht ganz senk­
recht stehen, sondern in der Weise, dass sein oberes Ende sich 
leicht zuriick neigt, wodurch die Scheibe der immer ein wenig im 
Bogen anfliegenden Pfrieme eher entspricht. Sollte der Stuhl fiir 
das Brett zu leicht sein, so beschwere man ihn mit den Hanteln.
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Eine beliebte Spielcrei lasst sich leicht, wenn man will, 
an der Scheibe anbringen, namlich dass, wenn der Zielpunkt 
getroffen wird, hinter der Scheibe eine beliebige Figur auf- 
steigt. Dazu ist erforderlich, dass der Zielpunkt beweglich sei, 
und, wenn er getroffen wird, einige Linien zuriickweichen 
konne, wodurch sich dann ein aufgehangtes Gewicht (oder eine 
gespannte Feder) losmacht, und die iiber dem Zielpunkte be- 
findliche, durch ein Schniirchen mit dem Gewichte verbundene, 
liegende Figur sich rasch aufrichtet, was, wenn das Werfen 
ais Turnspiel betrieben wird, Heiterkeit erregt und aneifert. 
Zum Werfen auf weitere Entfernung, z. B. im Freien, werden 
anstatt der Pfriemen auch Kugeln von 22 Dekagr. mit einge- 
schraubter 4 Cm. langer und starker Spitze und mit viel woll- 
reicherem Fliigel in dem entsprechend grósseren Oehr verwendet.

Zur Scheibe fiir die Nadel wird ein starker Bindfaden 
etwa unter einer Thiire oder in der Ecke eines Zimmers von 
einer Wand zur anderen horizontal gespannt, und darauf ein 
langes und breites Leintuch (Bettlaken) gehangt, woran man 
ais Scheibe einen Bogen Packpapier mit einigen Spannadeln 
in Brusthóhe heftet. Es wird nun etwa eine Pomeranze oder 
ein grosserer Apfel oder einige zusammengebundene Birnen etc. 
von einem Bindfaden umschlungen und am anderen Ende des 
beilaufig einen Meter langen Fadens ein dem Gewichte der 
Frucht entsprechend schwerer Gegenstand, z. B. ein Schliissel, 
daran befestiget. Dann wird der belastete Faden so auf die Lein- 
wand gebracht, dass der Schliissel hinter derselben, und die Frucht 
vorne mitten auf das Papier ais Zielpunkt zu stehen kommt.

Man hat gewbhnlich 8—10 Nadeln mit verschiedenfarbigen 
Flocken in Bereitschaft. Die Uebung bringt, wenn dem Wer­
fen den das getroffene Best ais Belohnung zufallt, viel Unter- 
haltung und Freude. Eine gut geworfene Nadel bleibt stets 
im Papiere stecken, dringt aber, wenn sie die Frucht trifft 
2 Cm. und daruber in dieselbe. Sowohl bei der Nadel und 
noch mehr bei der Pfrieme ist ausserste Vorsicht nothwendig, 
und darf das Werfen niemals ohne die genaueste und strengste 
Aufsicht geiibt werden.
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II. Rustiibungen. (Tab. III.)

Diese Uebungen zerfallen in Geratheiibungen, welche 
entweder im Zimmer unter einer Thiire — am besten Fliigel- 
thiire — oder im Freien unter einem Geriiste ausgefiihrt werden, 
welches aus zwei senkrecht eingegrabenen Saulen und einem 
horizontal darauf befestigten Querbalken besteht. Es folgt nun 
zunachst die Beschreibung der Vorrichtung unter der Thiire 
und der verschiedenen hier ausfiihrbaren Uebungen.

Eine rechtwinkelig gebogene 6 Mm. starkę Eisenplatte, 
dereń jede Halfte 7 Cm. im Quadrate misst, tragt von der 
Mitte der einander zugekelirten Flachen ausgehend eine 1 Cm. 
starkę rundę bogenfórmig verlaufende Eisenspange, welche 
beiderseits auf der Rtickseite der Platte vernietet ist. (Tab. I. 
Fig. 11.) Jede Flachę hat ferner 4 an den Ecken angebrachte 
Bohrlbcher, so dass die ganze Platte durch 8 Holzschrauben, von 
denen 4 in senkrechter und 4 in wagrechter Richtung fassen, 
befestiget werden kann. Mitten an beiden oberen Winkeln der 
Thiirpfosten wird nun je eine solche Winkelplatte mittelst 
starker durch die Verkleidung bis in den Pfosten dringende 
Schrauben festgemacht.*)

Dieses genau in den Winkel passende Beschlage, das 
nicht im geringsten stórend ist (namentlich wenn es mit der 
Farbę der Thiire angestrichen wird), gewahrt vermbge seiner in 
yerschiedenen Richtungen haftenden Schrauben und zu Folgę 
der doppelt genieteten Spange (Oehr) beziiglich des Auslassens 
volle Sicherheit, vorausgesetzt, dass die Schrauben gut greifen, 
d. h. dass, um das Anbringen derselben zu erleichtern, nicht 
zu viel ausgebohrt wurde. Der Thiirpfosten leidet ausser der 
Bohrlbcher keinen Schaden, was mir eine reiche Erfahrung 
hinlanglich bewiesen hat.

' *)  Um die Thiirpfosten mehr zu schonen, werden die dem Holze zu- 
gekehrten Flachen der Platte mit Pappe oder mit Leder belegt, welches 
sowohl fur den Durchgang der Schrauben, ais auch an der Stelle der flachen 
Nietkópfe entsprechend ausgeschnitten ist, damit letztere beim festen Antreiben 
der Schrauben das Holz nicht merklich eindriicken.
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Gute kleinfingerdicke Stricke, in welche in Zwischenriiumen 
von je 40 Cm. langrunde eiserne Ringe gewóhnlich eingekniipft 
sind, tragen an ihren Enden starkę eiserne Haken, die eines- 
theils zum Einhangen in die Beschlage, anderntheils zum Ein- 
haken in die eingekniipften Ringe dienen. Zur weiteren 
Befestigung werden die Knoteń der Ringe, nachdem sie einmal 
fest angezogen und in beiden Tauen in genau gleichen Abstanden 
befunden worden, mit Bindfaden durchnaht. An jedem Tau- 
ende werden die etwa auf 8 Cm. aufgedrehten Theile derselben, 
nachdem der Haken umfasst ist, in das Tau mehrfach eingeflochten, 
ebenfalls mit Bindfaden stark durchnaht, umwunden, und 
schliesslich mit weichem Leder bedeckt. Die fiir die Beschlage 
bestimmten Haken sind etwas starker gemacht ais die anderen; 
ebenso sind die zwei obersten, den starkeren Haken nachst 
befindlichen Ringe der Querschlinge wegen, welche bei den 
Ringiibungen dieselben durchzieht, etwa um ein Dritttheil 
grosser ais die iibrigen. (Tab. I. Fig. 12. Ring in natiirlicher 
Grosse Fig. 13. Haken.)

Die so versehenen Taue sollen gleich lang sein und von 
den Beschlagen am Thiirpfosten herabhangend noch etwa 30 Cm. 
vom Boden abstehen. Diese Vorrichtung geniigt, um ein 
Schwebereck herzustellen, um Ringiibungen machen zu 
konnen, um eine Leiter vortheilhaft in verschiedenen Stel- 
lungen zu befestigen und um mit Hilfe dieser Leiter und eines 
gewóhnlichen Tisches selbst Barren- und Schwebebaum- 
Uebungen in hinreichender Anzahl ausfiihren zu konnen.

Hier soli zunachst iiber das Schwebereck und iiber die 
an ihm ausfiihrbaren Uebungen abgehandelt werden, iiber Kin gej 
Leiter etc. und iiber die daran vorkommenden Uebungen folgt 
das Nahere in den spateren Abschnitten dieser Schrift.

Das Schwebereck.
Um das Schwebereck herzustellen, nimmt man den mit dem 

Federhaken versehenen Kugelstab — Kn. an Gff. und Ed. — 
und bringt ihn so in die hangenden Taue, dass dieselben ihn 
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jederseits hart innerhalb der Kugeln rings einmal umschniiren, 
worauf man ihn mittelst der unteren Haken in gleich hoch 
eingekniipfte Ringe einhangt. (Tab. I. Fig. 14.) Es liegt so 
der Stab wagrecht in beiden Stricken, die ihn in einer gegen 
beide Kugeln wirkenden Richtung fest umgreifen, und vor dem 
Herausfallen geniigend sichern, wodurch ein brauchbares und 
seiner Schwere halber viel verwendbares Schwebereck gefer- 
tiget ist.

Da jedocli der in der Weise von den Tauen umschlun- 
gene Stab zum raschen hbher und tiefer Stellen sich etwas 
unbeąuem erweist, so wird derselbe ais Schwebereck gewbhn- 
lich von zwei eigens dazu eingerichteten kleinen Gurten um- 
fasst und mittelst diesen, wie folgt, in die Taue gebracht. Die 
Gurten sind je nach dem Umfange des Stabes 12—15 Cm. lang, 
zwei Finger breit aus starkem Hanfe geflochten und tragen 
an ihren Enden je einen fest mit Bindfaden eingenahten eisernen 
Ring. (Tab. I. Fig. 15.)

Der Theil der Ringe, woran die Gurte befestigt, ist ge­
rade, der tibrige Theil derselben verlauft hufeisenformig. Die 
Ringe sind ungleich gross. Der grossere und starkere Ring 
muss so weit sein, dass die Taue sammt Haken und einge- 
kniipften Ringen leicht durch denselben gefiihrt werden kbnnen; 
der kleinere mehr zusammengedriickte Ring, in der Starkę der 
eingekniipften Tauringe, ist bios so weit, dass die Gurte be- 
quem durch ihn gesteckt werden kann, woraus eine Schlaufe 
entsteht. Die Schlaufen beider Gurten werden nach Entfernung 
einer Kugel vom Stabe an denselben gebracht, und nachdem 
diese Kugel wieder an dem Stabe festgeschraubt und der Feder- 
baken eingelegt ist, jederseits hart an den Kugeln fest ange- 
zogen. Darauf werden die Taue durch die grossen Ringe 
gebracht und das so von den Gurten fest umschlossene Reck 
zum Gebrauch aufgehangt. (Tab. I. Fig. 16.)

Je nachdem die unteren Haken in hohere oder tiefere 
Ringe oder aber in die Beschlage kommen, wird das Schwebe­
reck nach Bedarf leicht hbher oder tiefer gestellt. Um es 
hoch anzubringen, kommen noch zwei freie S-fbrmig ge- 
krummte Haken — Doppelhaken — in Verwendung (Tab. I, 
Fig. 17), welche jederseits in die Beschlage gehangt, be- 
liebig eingekniipfte Ringe aufnehmen (Tab. I. Fig. 18), oder, 
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nicht in die Beschlage gehangt, wenn z. B. schon beide Tau- 
haken in denselben sind, einzelne Ringe miteinander verbinden 
(Tab. I. Fig. 19).*)  Eine weitere Art das Schwebereck mit 
Weglassen der Taue und Gurten hoch zu richten, besteht darin, 
dass man die bei den Ringiibungen beschriebenen Stegreif- 
schlingen an den Stab schlauft (Schlinge nach Tab. I. Fig. 20), 
dieselben knapp innerhalb der Kugeln jederseits festzieht und 
die Schlingen mittelst der freien Haken in die Beschlage hangt 
(Tab. I. Fig. 21).

*) Die S-Haken kónnen auch dazu verwendet werden, den nach Fig. 14 
umschlungenen Stab ohne die Schlinge zu óffnen, hóher zu stellen. Hiezu 
werden dieselben in die gleichen Ringe gebracht, in welchen schon die unteren 
Haken sind, und das Reck mittelst der S-Haken in hóher gelegene Tauringe 
eingehangt. Ebenso kann man, wenn es gilt, das in den Gurten hangende 
Reck rasch zu verstellen, die S-Haken in die grossen Gurtenringe bringen 
und mittelst derselben das Reck einfach in beliebige andere Tauringe 
hangen.

Fiir Kinder und nicht Erwachsene dient ais Schwebereck 
der kleine und mittlere Stab, bei letzterem sollen, wenn sehr 
Gewichtige daran turnen, bei Stiitz- und Schwingubungen die 
Kugeln jederseits um eine Kugelbreite mehr gegen die Mitte 
geriickt werden. Der grosse Stab fiir Erwachsene, ais Schwebe­
reck bestimmt, ist fur manche Thiire zu lang; in diesem 
Falle lasse man ais Schwebereck einen besonderen, an Starkę 
dem grossen, an Lange und in Eintheilung dem mittleren gleich- 
kommenden Stab aus Buchenholz verfertigen.

Bei den Uebungen am Schwebereck miissen die 
Stricke stets gespannt bleiben. Die Handgriffe sind wie 
bei den Stabubungen angegeben, ebenso wird der Stellung der 
Beine und des jeweiligen Platzes der Fiisse bei allen jenen 
Uebungen, wo nicht aus der Grundstellung — Stand am 
Recke, dasselbe vor dem Leibe — begonnen wird, anfangs 
der Beschreibung derselben gedacht sein. Ferner sind die 
Uebungen je nach der Hbhe des Reckes in Gruppen einge- 
theilt, und ist vor jeder Gruppe die Reckhdhe bemerkt, was, 
um Wiederholungen zu verineiden, fiir alle nachstehenden 
Uebungen gilt, bis wieder fiir die nachste Gruppe eine neue 
Reckhóhe angegeben ist.
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A. Uebungen am Schwebereck. (Tab. III.)

Reck hiiftenhoch.

1. Stiitzen. (Fig. 1.)

Hdgff. 1. 2. in Leibbreite innerhalb der | j.
Die gestreckten Arme tragen, wahrend die Fiisse den 

Boden verlassen, die Schwere des Korpers. Der Rumpf soli 
dabei aufrecht erhalten und Kopf und Nacken bei gewólbter 
Brust thunlichst aus den Schultern emporgereckt werden.

2. Armrecken nach vorne. (Fig. 2.)

Hdgff. 1. an 11.
Die gestreckten Arme schieben das Reck soweit nach 

vorne und oben, bis es iiber Kopfhohe zu stehen kommt, und 
nehmen es sanft wieder in die Ruhelage zuriick.

3. Armrecken nach riickwarts. (Fig. 3.)

Hdgff. 1. an 11.
Man tritt mit dem Riicken an das Reck und hebt es bei 

gestreckten Armen schiebend bis zur Achselhóhe, und senkt 
es ruhig wieder zuriick. Stamm und Beine stets gerade, Brust 
gehoben.

4. Vorsenken. (Fig. 4.)

Stellung etc. wie in voriger Uebung.
Es werden zwei kleine Schritte vorwarts gemacht, wodurch 

die gestreckten Arme massig nach riickwarts gezogen werden. 
Aus dieser Haltung lasst man bei stets gestreckten Armen und 
Beinen die Schwere des Kbrpers wiederholt leicht nach yorne 
sinken. Endlich lassen sich die Uebungen 3 und 4, indem 
man in ruhigem Gange bei gestreckten Armen soweit vor und 
riickwarts schreitet, bis obige Stellungen abwechselnd heraus- 
kommen, zu einer Uebung vereinigen.
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5. Armstrecken nacli vorne oben. (Fig-. 5.)
Hdgff. 1. an |.
Man tritt so weit vor, bis das Beck bei gestreckten Armen 

in Stirnhbhe zu liegen kommt. Aus dieser leicht vorneigenden 
Stellung nimmt man das Reck durch Beugen der Arme zur 
Brust zuriick und stbsst es wieder bis zur volligen Armstreckung 
nach vorne oben. Einarmig Hdgff. an ., in Schrittstellung die 
freie Schulter vom Recke abgekehrt.

Reck schulter hoch.

6. Tiefe Kniebeuge mit Ruckaufzug. (Fig. 6.)

Hdgff. 1. 3. an ||.
Stand einen kleinen Schritt hinter der Schwelle, Vornei- 

gung des Kórpers, bis die gestreckten Arme horizontal sind. 
In dieser Stellung tiefe Kniebeuge iin Ballenstande, gleichzeitig 
entsprechende Rumpfsenkung nach riickwarts, darauf Streckung 
der Beine und dann erst Beugung und Anziehen der Arme 
zur anfanglichen Stellung. Beim Anziehen die Oberarme seit­
lich wagrecht. Diese yerschiedenen Bewegungen sollen rund 
und leicht, nahezu schwunghaft in einander ubergehen. Die 
Uebung soli auch breitstehend, bei vollem Sohlenstande, und 
einarmig, die freie Schulter nicht abgekehrt, Hdgff. an . aus- 
gefuhrt werden.

7. Sprung in Stiitz. (Nach Fig. 1.)
Hdgff. 1. 2. innerhalb ||.
Man bringt sich durch einen kleinen Sprung und zugleich 

durch Mithilfe der Arme in die Stellung von Uebung 1. Auch 
mit Anlauf zu machen, namentlich bei hoherer Recklage. Ferner 
lasst sich durch gleichmassiges, vorziiglich aus der Hiifte 
bewirktes leichtes Vor- und Riickwartspendeln der Beine, 
massiges Schwingen mit dieser Uebung verbinden.

8. Vor- und Riicksenken mit Heben des Schwebebeines.
Hdgff. 1. 3. an 1|. 7/)

Nur auf einem Fusse stehend, bringt man das Reck so 
weit nach vorne, bis es in den gestreckten Armen in Kopf- 
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hóhe steht, dabei hebt sich das Schwebebein gestreckt nach 
riickwarts ab. Aus dieser Stellung nimmt man durch Beugen 
der Arme das Reck zur Brust zuriick, lasst zugleich das 
Schwebebein, ohne es aufzustellen, zum Standbein nieder, hebt, 
wahrend die Arme durch ruhiges Strecken den Rumpf riick- 
warts senken, das Schwebebein bei geringer Beugung des Stand- 
beines gestreckt nach vorne auf, und kehrt nun durch Anziehen 
und Beugen der Arme, durch Strecken des Standbeines mit 
gleichzeitiger Senkung des Schwebebeines in die Anfangs- 
stellung zuriick. Das Standbein bleibt stets in vollem Sohlen- 
stande. Einarmig Hdgff. an ., hiebei ist das dem thatigen 
Arme ungleichseitige Bein im Stande.

9. Reckstemmen (Fig. 8.)
Hdgff. 1. an
Man tritt so weit vor, bis das Reck in den gestreckten 

Armen gerade iiber dem Kopfe steht, lasst es jetzt ruhig tief 
in den Nacken nieder und hebt es wieder bis zur ganzlichen 
Armstreckung empor. Je mehr man vortritt, um so schwie- 
riger wird die Uebung, indem dann das niederstrebende Gewicht 
sehr stark nach riickwarts zieht.

10. Armliangen. (Fig. 9.)
Man tritt riickwarts an das Reck, legt beide Arme so 

auf dasselbe, dass es zwischen dem Riicken und den winkelig 
gebeugten Armen zu liegen kommt. Aus dieser Stellung macht 
man, bei leichter Rumpfsenkung nach vorne, einige kleine 
Schritte so weit riickwarts, bis der Stamm in gleicher Richtung 
mit den im Zehenstand gestreckten Beinen, in den riickauf 
gereckten Armen gewissermassen am Recke hangt. In dieser 
Lagę werden durch Wechsel vom Zehen- in den vollen Sohlen- 
stand leicht schaukelnde Vor- und Riickwarts-Bewegungen ge- 
macht.

Reck scheitelhoch.

11. Sprung vor- und riickwarts. (Fig. 10.)
Hdgff. 1. 2. an ||.
Man tritt im Zehenstand so weit nach riickwarts, bis die 

Arme vollkommen gestreckt sind; von hier aus macht man bei 
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Anziehung und Beugung der Arme mit beiden Fiissen zugleich 
einen thunlich weiten Sprung nach vorwarts, und springt nach 
kurzem Auftritt, wahrend welchem die Arme gestreckt sind, 
durch neuerdings kraftiges Anziehen der Arme und Abstossen 
der Beine wieder auf die Ausgangsstelle zuriick.

12. Sprung ohne Auftritt vorne. (Nach Fig. 10.)

Unterscheidet sich von der vorstehenden Uebung dadurch, 
dass vorne nicht aufgetreten, sondern dass bei stets winkelig 
gehaltenen Armen wieder in den Stand zuriickgeschwungen 
wird. Die Uebung mag ferner auch so abgeandert werden, 
dass erst nach mehrmaligem Hin- und Herschwingen riickwarts 
aufgetreten wird.

13. Drehsprung. (Fig. 11.)
Hdgff. 3 an .
Man tritt so weit von der Schwelle zuriick, bis die Arme 

gestreckt sind (Zehenstand), von hier aus macht man durch 
Anziehen und leichtes Beugen der Arme einen Sprung nach 
vorwarts, wobei der Uebende bei angezogenen Beinen sich nach 
derjenigen Seite im Schwunge wendet, dereń Hand in Hand- 
stellung 2 fasst, um so bis zur ganzlichen Frontveranderung 
weit in den Stand vorzuschwingen. Aus dieser so umgeanderten 
Stellung, wobei die Arme schliesslich gekreuzt iibereinander 
zu liegen kommen, kehrt man nach kurzer Kast, indem sich 
die Riickdrehung von selbst gibt, schwunghaft wieder in den 
ursprtinglichen Stand zuriick. Die Uebung soli auch bei tieferer 
Recklage versucht werden.

14. Aufscliwung. (Fig. 12.)

Hdgff. 1. 2. innerhalb der ||.
Man zieht durch Idilfe der sich beugenden Arme, durch 

kraftigen Absprung mit den Beinen letztere bei starker Hiift- 
beugung gestreckt am Recke nach oben, schiebt sie iiber das- 
selbe nach riickwarts, und hebt gleichzeitig den noch nieder- 
hangenden Stamm in die senkrechte Stiitzstellung auf. Aus 
dieser Stellung nun lasst man sich bei festem Handgriffe ruhig
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vorwarts kopfiiber auf gleichem Wege wieder in den Stand 
zuriick (Abschwung).

15. Durchschwung. (Fig. 13.)
Hdgff. 1 innerhalb ||.
Man schwingt die mbglichst gebeugten und angezogenen 

Beine zwischen beiden gestreckten Armen durch nach riick- 
warts unten, bis die Fiisse den Boden erreichen, und kehrt 
durch leichten Absprung oder auch ohne denselben auf gleichem 
Wege in die Ausgangsstellung zuriick.

16. Wipphangen. (Fig. 14.)
Hdgff. 1. an 11.
Man lasst sich im Zehenstande so weit in die hockende 

Stellung nieder, bis die Arme vollstandig gestreckt sind; von 
hier aus werden nun, indem das KCrpergewicht mehr auf die 
Arme ais Beine wirkt, ohne dass die Fiisse ihre Stelle ver- 
lassen, kleine schaukelnde Bewegungen vor- und riickwarts 
gemacht.

17. Klimmsitzen. (Fig. 15.)
Hdgff. 1 an .
Man schwingt gleichzeitig oder kurz nacheinander je ein 

Bein hart ausserhalb der Hande in den Kniehang auf das 
Reck, jetzt erfassen beide Hande nacheinander die Stricke und 
bringen durch abwechselnd ruckweises Hóhergreifen, Anziehen, 
und durch Nachhilfe der Beine den Korper in die sitzende 
Stellung; dann ergreifen die Hande mit Hdgff. 1 beiderseits des 
Gesasses das Reck, lassen den Rumpf bei starker Hiiftenbeugung 
ruhig in den Kniehang zuruck, worauf, wie bei Uebung 15, 
nach riickwarts zum Stande niedergesenkt wird. Uebung 14, 
15, 17 kbnnen auch in hóherer Recklage vorgenommen werden.

Reck iiber Scheitelhohe 
nur durch Sprung erreichbar.

18. Ziehklinimen. (Fig. 16.)
Hdgff. 1. 2. 3 innerhalb der | |.
Ohne Absprung vom Boden hebt man den Korper nur 

durch ruhiges kraftiges Anziehen der Arme soweit in die Hohe, 
Seeger, Zimmergymnastik. 6 
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bis die Schultern mindestens die Reckhóhe erreichen, und lasst 
ihn nach kurzer Rast ebenso ruhig wieder zuriick. Bei Hdgff. 3 
zieht man, gegen einen Thiirpfosten gewendet, bald die eine, 
bald die andere Schulter zur Beriihrung an das Reck empor.

19. Schwingen. (Fig. 17.)

Hdgff. 1 innerhalb der 1 .
Am Recke hangend sucht man durch gleichmassiges, aus 

den Hiiften bewirktes Vor- und Riickpendeln der gestreckten 
(im Riickschwunge wohl auch in Knie gebeugten) Beine ein 
Vor- und Riickschwingen des Kórpers hervorzubringen. Man 
hutę sich bei starkem Schwingen wahrend des Vorschwunges 
abzuspringen, der Absprung soli stets am Ende des Riick- 
schwunges oder, besser gesagt, am Uebergange des Riick- 
schwunges in den Vorschwung geschehen.

20. Beinschwingen. (Fig. 18.)

Hdgff. 1 wie oben.
Am Recke hangend werden die gestreckten geschlossenen 

Beine im Secunden-Tempo kraftig in den Hiiften und Lenden 
vor- und riickwarts bewegt.

Ferner lassen sich die unter „Bein- und Fussiibungen“ 
angegebenen Uebungen 74 und 75 anstatt mit Belastung des 
Kugelstabes mit Erfassen des Schwebereckes (Brusthóhe) vor- 
theilhaft ausfiihren. Einarmig Hdgff. auf .. Das Standbein 
und der thatige Arm wechselseitig.

21. Stabiiberspringen.
Schliesslich will ich noch einer Sprung-Uebung erwahnen, 

wobei der entweder in den Stegreifschlingen oder in den Gurten 
gehaltene, tief gelegene Stab, indem die Hande die Taue etwa 
in Schulterhohe fassen, durch Nachhilfe der Arme, und ohne 
dass die Hande von den Tauen lassen, mit gleichen Fiissen 
vor- und riickwarts iibersprungen wird.



Die Ringe. 83

Die Ringe. (Tab. I. Fig. 22 und 23.)
Die Ringe, fingerdicke, kreisrunde, 16 Cm. im Durch- 

messer betragende eiserne Reife sind bis auf einen Dritttheil 
mit Leder tiberzogen. Um die Uebungen an den Ringen aus- 
zuftihren, mtissen zunachst die Taue eine andere Richtung be- 
kommen, ais sie beim Schwebereck hatten. Die beiden zu oberst 
eingekntipften Ringe derselben werden demnach durch eine 
gleichstarke entsprechend lange Q.uerschlinge, die einen eisernen 
Haken tragt, bis auf 30—35 Cm. einander genahert, d. h. aut 
einer Seite wird der Haken, auf der andern Seite die Schlinge 
durch die besagten Ringe gesteckt, beiderseits angezogen und 
der Haken so in die Schlinge gelegt, dass er mitten zwischen 
beiden Tauen zu liegen kommt (Tab. I. Fig. 22 und 23 a). 
Nach dieser Vereinigung nun hangen die Stricke in obiger 
Entfernung von einander, d. i. etwa in Brustbreite des Uebenden 
senkrecht von den obersten Ringen herunter.

Endlich konnen auch bei sehr jungen die Doppelhaken 
die Querschlinge vertreten, oder man ersetzt die Querschlinge 
tiberhaupt durch einen entsprechend langen Doppelhaken. Die 
Reife werden jetzt in beliebiger Hohe einfach in die Stricke 
gehangt (Tab. I. Fig. 22 ó). Um sie ganz hoch aufzuhangen, 
geniigt es nicht, die Haken nur in die lióchst eingekntipften 
Ringe zu bringen, d. h. in die Ringe, welche die Querschlinge 
tragen, sondern die Taue werden, nachdem, wie beim Schwebe­
reck, die Doppelhaken in die Beschlage gebracht sind, durch 
die Querschlinge nach oben gefuhrt, und darauf in passender 
Hohe eingeknópfte Ringe in die Doppelhaken gehangt, wodurch 
die Reife bis an die Querschlinge aufgezogen werden konnen 
(Tab. I. Fig. 22 c). Endlich kann man die Doppelhaken auch 
nur in die Ringe der Querschlinge bringen, um an denselben 
beliebige Tauringe aufzuhangen (Tab. I. Fig. 23 6). Um die 
Ringe so tief zu stellen, dass sie etwa nur handbreit iiber dem 
Boden hangen, sind zwei 40—50 Cm. lange Schlingen gleicher 
Starkę wie die Taue im Gebrauch. Die Ringe werden nun in 
diese Schlingen eingeschlauft und letztere in die Taue gehangt 
(Tab. I. Fig. 22 d.~) Diese tief stehenden Ringe dienen dazu, 

6*  
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um mit den Fiissen in dieselben zu treten (Stegreif), wobei 
sie jedesmal zur Schonung des Lederiiberzuges so gedreht 
werden, dass die blankę Stelle nach unten zu liegen kommt.

Stellung, Stand des Uebenden und Hohe der Ringe werden 
in gleicher Weise wie bei den Uebungen am Schweberecke be- 
merkt sein; beziiglich des Handgriffes bedarf es keiner weiteren 
Erklarung.

B. Uebungen an den Ringen. (Tab. III.)

Die Beschreibung dieser Uebungen beginnt mit den 
Stegreifubungen. Zum Eintritt in die Reife fassen die Hande 
die Taue stets etwas iiber Kopfhohe, dann bringt man die Fiisse 
ruhig nacheinander, oder bei weiterer Uebung gleichzeitig durch 
einen kleinen Sprung in die Ringe.

1. Schwingen im Stande. (Fig. 19.)

Ringe eine Faust hoch vom Boden, Stand in den 
Ringen.

Die Hande erfassen die Stricke in Kopfhohe, hierauf 
versucht man durch geringe Kniebeuge und zugleich durch 
leichte Neigung des Rumpfes nach riickwarts eine Vorwarts- 
bewegung des sehwebendenKórpers zu erzwecken (Vorschwung); 
am Ende dieser Bewegung aber hebt man den Rumpf, senkt 
die Brust massig vor, streckt die Beine, um auf diese Weise 
die Riickwartsbewegung (Riickschwung) zu untersttitzen. Da 
die Fiisse stets die Neigung haben, auseinander zu weichen, 
so sorge man fiir gefalligen Schluss.

2. Spannstrecken im Kreuzstand. (Fig. 20.)

Die Hande in Achselhohe, die Fiisse fest voreinander 
gekreuzt, werden die Arme ruhig, ohne die Stricke zu verlassen, 
abwechselnd nach der Seite ausgestreckt. Nach einigen Be­
wegungen wechseln die Fiisse ihre Stelle.
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3. Schreiten. (Fig. 21.)
Hande kopfhoch, werden die Beine gestreckt und in 

Schrittweite wechselseitig vor- und riickwarts bewegt. Das je 
nach riickwarts kommende Bein mag sich leicht im Knie 
beugen.

4. Gratschen. (Fig. 22.)

Hande kopfhoch, lasst man die gestreckten Beine in die 
móglichst weite Spreizstellung seitlich auseinander, und nimmt 
sie ohne Rast wieder in die Schlussstellung zuriick. Wird das 
Spreizen in leicht kreisender Richtung vorgenommen, so ver- 
bindet sich damit unwillkiirlich Schwingen vor- und riickwarts.

5. Winkelspannhang. (Fig. 23.)

Hande schulterhoch, lasst man sich bei nach vorne ge- 
richteten und ganzlich gestreckten Beinen so weit nieder, bis 
dieselben mit dem Rumpfe einen rechten Winkel bilden, 
und richtet sich durch Anziehen der Arme und durch Nach- 
hilfe der sich jetzt leicht beugenden Beine wieder in den 
Stand auf.

Ringe schenkelhoch,
d. h. die Ringe so hoch, dass sie in aufrechtem Stande bei senkrecht nach 

abwarts gestreckten Armen noch gut erfasst werden kónnen.

Bei den folgenden Uebungen wird nicht mehr in den 
Ringen gestanden und fallt daher die Stegreifschlinge fort.

6. Knickstiitz im Stande. (Fig. 24.)

Einen Schritt vorwarts, im Ballenstande senkt man den 
Korper, Beine und Rumpf gestreckt nach vorne und unter- 
stiitzt, das vorsinkende Gewicht desselben durch die sich mehr 
und mehr beugenden Arme, so dass am Ende der Senkung 
die Oberarme nahezu wagrecht, die Ellenbogen nach hinten, 
die Hande sammt den Ringen beiderseits an die seitliche Brust- 
wand, nahe der Schulter zu stehen kommen. Aus dieser Stellung 
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kehrt man lediglich nur durch Strecken der Arme in den auf- 
rechten Stand zuruck.

Die am tiefsten vorgesenkte Lagę in dieser Uebung dient 
weiter ais Ausgangsstellung der nachstfolgenden Uebungen 
7, 8, 9, 10, 11, und soli vorziiglich darauf geachtet werden, 
dass Rumpf und Beine dabei gestreckt erhalten bleiben, weil 
andernfalls durch Abbeugung in den Hiiften die Arbeit der 
Arme zu viel erleichtert wiirde.

7. Armstrecken seitlich. (Fig. 25.)

Wahrend ein Arm in Knickstiitze verbleibt, streckt sich 
der andere ruhig nach der Seite aus und so abwechselnd weiter.

8. Armstrecken nacli vorne oben. (Fig. 26.)

Wechsel- und gleicharmig auszufiihren.

9. Armstrecken nach riickwarts unten. (Fig. 27.)

Massig breit stehend, bewegt sich eine Hand hart am 
Leibe bleibend bis zur ganzlichen Streckung des Armes nach 
riickwarts unten, kehrt auf gleichem Wege wieder zuruck, 
stutzt kraftig, und die andere Hand beginnt die gleiche Be­
wegung.

10. Armstrecken vor- und riickwarts. (Fig. 28.)

Gleichzeitige Ausfiihrung von Uebung 8 und 9 breit- 
stehend in vollem Sohlenstande. Hiebei ist vorziiglich darauf 
zu sehen, dass die Hande knapp am Leibe vorbeiziehen.

11. Knickwechsel. (Fig. 29.)

Es bewegt sich ein Arm, spitzwinkelig bleibend, iiber 
unten so nach vorne, dass der friiher nach riickwarts sehende 
Ellenbogen schliesslich bei wagrechtem Oberarme nach vorne 
gerichtet ist und die Hand nach entsprechender Wendung des 
Ringes neben und etwas iiber dem Kopfe zu stehen kommt;
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von hier aus wird nach kurzer Rast gleichen Weges wieder 
zuriickgegangen und so wechselarmig weiter. Von Geiibteren 
auch gleicharmig zu machen.

12. Ringe drehen. (Fig. 30.)

Man tritt so weit zuriick, bis die Arme wagrecht nach 
vorne gestreckt sind, dann senkt man den Rumpf bei ebenfalls 
gestreckten Beinen massig zuriick. In dieser Stellung werden 
die Ringe, soweit es die Handgelenke erlauben, um die Langen- 
achse der Arme und Taue rasch und kraftig herum bewegt.

13. Kreisen in Stutzstellung. (Fig. 31.)

Im Zehenstande beschreibt man bei abwarts gestreckten 
und an die Hiifte angezogenen Armen, ohne dass die Fiisse 
ihren Stand verlassen oder sich beugen, mit dem Oberkórper 
einen thunlich weiten Kreis.

Ringe hiiftenhoch.

14. Stutzen. (Fig. 32.)
Diese Uebung wird wie Schwebereckiibung Nr. 1 gemacht, 

wobei die Hande zu besserem Halt an die Hiiften kraftig an- 
gedriickt werden. Bei hóherem Stande der Ringe gewinnt man 
den Stiitz durch Sprung. Ferner lasst sich im Stutz auch wie 
in Schwebereckiibung Nr. 7 Vor- und Riickschwingen aus- 
fiihren. Endlich kann das Stutzen auch nur einarmig ver- 
sucht werden, bei welcher Uebung dann der Ring, an welchem 
gestiitzt wird, huftenhoch bleibt, wahrend der andere scheitel- 
hoch aufgehangt wird. Der Arm im hohen Ringe zieht kraftig 
an, der andere stiitzt. Nach entsprechender Kórperwendung 
Platzwechseln der Hande.

15. Schwiminbewegung. (Fig. 33.)
Einen kleinen Schritt vorwarts, nimmt man beide Ringe 

in den leicht gebeugten Armen hart vor die Brust und stosst 
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nun die Arme — Ringe in Beriihrung — bei Vorneigung des 
gestreckten Korpers ruhig bis zur vollstandigen Streckung der­
selben nach vorne; von hier aus gehen, wahrend die Vorneigung 
allmalig abnimmt, die Arme ebenfalls gestreckt bis zum seit- 
lichen Abstande auseinander, beugen sich jetzt leicht und bringen 
die Ringe wieder vor die Brust u. s. w.

16. Rumpfsenken nach riickwarts. (Fig. 34.)
Riicktritt, bis die nach vorne gestreckten Arme nahezu 

wagrecht sind; von da an lasst man den Korper gestreckt so 
weit zuriicksinken, bis die Arme und Stricke gleiche Richtung 
haben. Aus dieser schiefen Lagę bringt man durch gemessenes 
und ruhiges Auseinanderdrucken der gestreckten Arme, bis sie 
seitlich wagrecht stehen, den Korper in die senkrechte Stellung 
auf, und senkt ihn durch langsames Vorwartsbewegen der stets 
gestreckten Arme wieder in die friihere Lagę zuriick. Je schiefer 
die Stellung, um so schwerer die Arbeit.

17. Rumpfsenken nach vorwarts. (Fig. 35.)
Vortritt, bis die Ringe in den gestreckten Armen gerade 

iiber dem Kopfe stehen; von hier aus lasst man die Arme 
durchwegs gestreckt zunachst bis in die Horizontale aus­
einander, fiihrt sie von da bei Vorsenkung des Leibes bis nahe 
zur Beriihrung der Ringe nach riickwarts, und kehrt mit ebenso 
gestreckten Armen gleichen Weges in die erste Stellung zuriick.

Ringe schulter hoch.
18. Tiefe Kniebeuge mit Ruckaufzng.

Nach Schwebereckiibung Nr. 6, Fig. 6.
Bei einarmiger Ausfiihrung wird nur ein Ring in beide 

Taue gebracht. Hier lassen sich auch die Bein- und Fuss- 
iibungen 4 und 5, wie schon am Ende der Schwebereckiibungen 
bemerkt wurde, fiiglich anreihen.

19. Wendesprung. (Fig. 36.)
Die rechte Hand erfasst den linken, die linkę den rechten 

Ring, darauf Riicktritt in den Ballenstand, bis die Arme sich 
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vollstandig strecken und die Taue einige Handbreit oberhalb 
der Ringe sich kreuzen. Aus dieser Stellung schwingt man 
sich durch Anziehen der Arme und Beine thunlichst weit nach 
vorne, um gegen Ende des Vorsprunges, nachdem durch geringe 
Nachhilfe gleichsam von selbst mit Oeffnung der Taue eine 
ganzliche Umkehr eintrat, erst aufzutreten. Hier wechselt man 
die Ringe abermals, kreuzt neuerdings wie oben die Taue und 
schwingt sich wie friiher zuruck u. s. w. Die Wendung geschieht 
stets nach der Seite, dereń Hand nach der Kreuzung voran zu 
stehen kommt. Geiibtere mógen ohne neuerliche Kreuzung der 
Taue wieder in die Ausgangsstellung zuriickschwingem

20. Vor- und Rucksenken mit Hebung des Scliwebebeines.
Wie Schwebereckiibung Nr. 8, Fig. 7. Einarmig nur ein 

Ring in beiden Tauen.

21. Senkaufzug. (Fig. 37.)

Vortritt, bis die Ringe in den gebeugten Armen beider- 
seits neben dem Kopfe sind. Von hier aus sinkt, ohne dass 
die Fiisse den Stand verandern, der Korper, Beine und Rumpf 
gestreckt allmalig bis zur vblligen Streckung der Arme ruhig 
nach riickwarts, worauf durch rasches Anziehen der Arme und 
bei leichtem Beugen der Kniee schwunghaft in die Ausgangs­
stellung zuriickgekehrt wird.

Ringe scheitelhoch.

22. Umschwung. (Fig. 38.)

Wie Schwebereckiibung Nr. 15, Fig. 13 mit dem Unter- 
schiede, dass die Beine hierbei nicht so viel gebeugt und an- 
gezogen werden. Auch bei hoherem Stande der Ringe zu iiben.

23. Das Nest. (Fig. 39.)

Man schwingt die gebeugten und angezogenen Beine so 
auf, dass die Fiisse zu den Iliinden in die Ringe kommen und 
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driickt nun den Rumpf zwischen den gestreckten Armen kraftig 
durch, bis er brustabwarts den Riicken tief eingesenkt (wage- 
recht) zu liegen kommt.

24. Kreisen bei gebeugten Armen. (Fig. 40.)

Im Ballenstande Kreisbewegung wie in Uebung 13 mit 
dem Unterschiede, dass der Kreis bei stets winkelig gebeugten 
Armen entsprechend weiter gemacht wird.

25. Kreisen in der Hocke. (Fig. 41.)

Gleiche Kreisbewegung wie in der vorhergehenden Uebung; 
dabei sind die Fiisse im Ballenstande etwas vorgesetzt, die Beine 
in Hockstellung, die Arme gestreckt. Die Kreisbewegungen sind 
stets nach beiden Seiten zu iiben.

26. Sprung vor- und riickwarts.

Schwebereckiibung Nr. 11, Fig. 10.

27. Sprung ohne Auftritt rorne.
Schwebereckiibung Nr. 12 nach Fig. 10.

28. Wipphangen.
Schwebereckiibung Nr. 16, Fig. 14.

Ringe iiber Scheitelhóhe 
nur durch Sprung erreichbar.

29. Schwingen.
Schwebereckiibung Nr. 19, Fig. 17.

30. Beinscliwingen.
Schwebereckiibung Nr. 20, Fig. 18.
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31. Beinschwingen im Kreise. (Fig. 42.)

Die gestreckten geschlossenen Beine beschreiben aus 
Hiiften und Lenden in raschem Zuge mbglichst weite Kreise.

32. Ziehklinnnen.
Schwebereckiibung Nr. 18, Fig. 16.
Von Geiibteren auch so abzuandern, dass im hóchsten 

Grade des Aufzuges die Arme mehreremale hintereinander 
wechselweise seitlich ausgestreckt werden.

33. Winkelliang. (Fig. 43.)

An den gestreckten Armen hangend, hebt man die Beine 
gestreckt ruhig und langsam so weit nach vorne auf, bis sie 
mit dem Oberkórper rechtwinkelig werden, und sucht sich in 
dieser Lagę einige Secunden zu erhalten.

Ringe wenig ii ber Scheitelhbhe.

34. Hiipfen an den Ringen.
Endlich sollen die bei den Bein- und Fussiibungen 

(Tab. II) angegebenen 6 letzten Hiipfiibungen auch an den 
Ringen ausgefiihrt werden. Hiebei werden die Fussbewegungen 
durch kraftiges und entsprechendes Anziehen der Arme unter- 
stiitzt.

Laufbewegung. S. 66, Fig. 85.
Hiipfen, das freie Bein abwechselnd nach vorne.

S. 67, Fig. 86.
Hiipfen, das freie Bein abwechselnd nach der 

Seite. S. 67, Fig. 87.
Hiipfen, das freie Bein abwechselnd nach riick­

warts. S. 67, Fig. 88.
Spreizhiipfen. S. 67, Fig. 89.
Kreuzhiipfen. S. 68, Fig. 90.
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Die Leiter. (Tab. III. Fig. 46.)
Da die Thiiren verschieden hoch sind, so mag ais Richt- 

schnur dienen, dass die betreffende Thtire, wenn thunlich, etwa 
um einen halben Meter noch von der senkrecht gestellten Leiter 
uberragt werden soli. Fiir gewbhnlich ist die Leiter 3 Meter 
lang und 65 Cm. breit; die Leiterbaume aus weichem Holze 
sind 10 Cm. hoch, 5 Cm. breit, die eine schmale Flachę (die 
obere) derselben ist abgerundet, die andere ihr gegeniiber- 
liegende (untere) ist platt (gebrochene Kanten), beide Enden 
sind eben abgeschnitten.

Die Sprossen rund, 3y2 Cm. im Durchmesser, aus hartem 
Holze, durchdringen die Leiterbaume jederseits und sind in 
Entfernung von je 16 Cm., um jeder Drehung vorzubeugen, 
entweder viereckig in die Leiterbaume eingelassen, oder, wenn 
rund eingesetzt, von der platten Seite der Holme aus verbohrt 
und genagelt. Langs durch beide Endsprossen lauft in die­
selben, versenkt, von der platten Seite der Leiterbaume nur 
gesehen, eine 1 Cm. dicke rundę Einsenstange, welche an einem 
Ende ein Plattchen, am anderen eine Schraubenmutter tragt, 
wodurch das seitliche Zusammenhalten der Leiter hinlanglich 
gewahrt ist.

Die Leiter kommt an der Thiire ais senkrechte, steile 
und schiefe in Verwendung. Um sie in erstgenannter Art 
zu gebrauchen, wird sie womóglich senkrecht mit der unteren 
Flachę an die Mitte des queren Thiirpfostens aufgestellt; dabei 
werden die Taue auf die unter besagtem Thtirpfosten etwa 
20 Cm. tiefer gelegenen Sprossen beiderseits von aussen iiber 
die abgerundeten Leiterbaume gebracht, hinter den 2—3 nachst 
tieferen Sprossen (je nach Verhaltniss der Tauliinge zur Leiter) 
hart an den Leiterbaumen herabgefiihrt, iiber die letzte dieser 
Sprossen nach vorne genommen und um dieselbe an der 
unteren Flachę der Leiterbaume vorbei in die Beschlage ge­
hangt. (Tab. III. Fig. 46, auch in Tab. I. Fig. 30 ersichtlich.)

Zuerst hangt man ein Tau fertig ein, dann wird das andere 
in der angegebenen Weise ebenfalls angelegt, die Leiter vom 
Boden aufgehoben und auch diesseits so in die Beschlage 
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gebracht, dass sie in senkrechtem Stande etwa noch 2—3 Cm. 
vom Boden absteht. Um der Leiter festen Halt zu geben, wird 
dieselbe unten ein wenig von der Thiire abgehoben und zwisclien 
sie und die Thiirpfosten ein viereckiges, etwa 6 Cm. starkes, 
10 Cm. hohes hinreichend langes Lattenstiick eingelegt (Tab. III. 
Fig. 46 a). Die Leiter liangt so, indem sie sich an den ąueren 
Thiirpfosten und an das Lattenstiick fest anlegt, ohne den 
Boden zu erreichen, in den Beschlagen. Um den Thiirpfosten 
vor der geringsten Reibung zu schiitzen, kann zwischen ihn 
und die anliegenden Leiterbiiume ein entsprechend dick ge- 
bauschtes Stiick Leinwand oder Papier eingeschoben werden. 
Das erste Mai die Leiter richtig aufzustellen, hat oft seine 
Schwierigkeiten, bis man herausgebracht hat, wie viele Sprossen 
man am zweckmassigsten umfasse. Zuweilen trifft es sich, dass 
man die unterste Sprosse mehrfach umschlingen muss, um das 
richtige Verhaltniss der Taulange herauszubringen, was natiir- 
lich erst durch Versuche herauszufinden ist. Oder man muss 
den von der unterst umfassten Sprosse zu den Beschlagen 
fiihrenden Tautheil, wenn er zu lang ausfallen sollte, noch iiber 
eine der dariiber liegenden Sprossen fiihren, ehe man ihn in die 
Beschlage bringt. Hat man es einmal getroffen, die Leiter 
richtig aufzustellen, so merkt man mit Bleistift die Stelle an 
den Leiterbaumen, wo die Taue durchkommen, worauf die wieder- 
holte Aufstellung jedesmal sehr rasch und leicht erfolgt.

C. Uebungen an der Leiter. (Tab. III.)

a) Senkrechte Leiter.
1. Einfaches Steigen. (Fig. 44.)

Hdgff. 1. 2. 3.
Mit beiden Handen eine Sprosse iiber Kopfhohe erfasst, 

die Fiisse auf der untersten Sprosse, wird, indem eine Hand 
und der gleichseitige Fuss zugleich auf eine hohere Sprosse 
kommen, abwechselnd bis zur obersten aufgestiegen und in 
gleicher Weise wieder zuriickgegangen. Auch ungleichseitig 
zu machen. Ganz kleine steigen so, dass sie zuerst beide Hande 
nacheinander auf eine hohere Sprosse bringen, welchen ebenso 
die Fiisse nachfolgen u. s. w.
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2. Steigen mit Auslassung einer Sprosse. (Fig. 45.)

Hdgff. 1. 2. 3.
Die Bewegungen sind wie in der friiheren Uebung; nur 

lassen die Hande und Fiisse je eine Sprosse im Steigen aus 
und wird vom Boden aus begonnen.

3. Steigen, Arnie liocli und tief. (Fig. 46.)

Die obere Hand in Handstellung 1 erfasst eine Sprosse 
iiber Kopfhóhe, die untere Hand in Handstellung 2 in Hiift- 
hóhe, die Fiisse kommen auf die erste Sprosse. Jetzt greift 
zuerst die obere Hand, dann die untere um eine Sprosse hóher 
worauf die Fiisse ebenfalls nacheinander um eine Sprosse nach- 
folgen u. s. w. Niederwarts eróffnen die Fiisse die Bewegung, 
treten um eine Sprosse tiefer, dann folgt die obere darauf, die 
untere Hand nach. Am Boden angekommen, Platzwechseln 
der Hande.

4. Klinnnsprung. (Fig. 47.)

Hdgff. 1. 2. 3.
Die Hande an der nachst iiber Kopfhóhe gelegenen Sprosse 

macht man bei kraftigem Anziehen der Arme mit gleichen 
Fiissen (die Kniee ungebeugt), nur aus dem Sprunggelenke, einen 
Sprung auf die erste Sprosse. Dann greifen die Hande kurz 
nacheinander eine Sprosse hóher, das Anziehen der Arme und 
der Sprung geschieht wie friiher, auf die nachste Sprosse u. s. w. 
Herabwarts beginnen die Fiisse bei festem Anhalten und nur 
allmaligem Nachgeben der winkelig gebeugten Arme gleich­
zeitig den Niedersprung auf die nachst untere Sprosse, worauf 
die Hande eine Sprosse tiefer fassen.

5. Steigen riicklings. (Fig. 48.)

Hdgff. 1. 2.
Man stellt sich mit dem Riicken an die Leiter, ergreift 

mit beiden Handen die nachst iiber dem Kopfe liegende Sprosse, 
und steigt mit den Fiissen auf die unterste; von hier aus wird 
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nun, indem zuerst die Hande, dann die Fiisse nacheinander 
eine Sprosse hóher kommen, aufgestiegen, und in gleicher Weise, 
indem die Fiisse das Niedersteigen beginnen, von oben zuriick- 
gekehrt. Geiibtere mbgen auch mit einer Hand und mit einem 
Fusse gleichseitig um eine Sprosse abwechselnd weiter steigen. 
Die Uebung kann auch so abgeandert werden, dass, wahrend 
beide Arme im Hangę gestreckt an einer Sprosse sind, die 
Fiisse gleichzeitig um eine Sprosse hóher kommen, worauf die 
Arme nacheinander wieder hóher greifen u. s. w.

6. Steigen riicklings, Arme hoch und tief. (Fig. 49.)

Hdgff. 1.
Mit dem Riicken an der Leiter, ergreift eine Hand etwas 

iiber Kopfhóhe, die andere in Hiifthóhe, die Sprossen in der 
Nahe der Leiterbaume, die Fiisse kommen auf die erste Sprosse 
ebenfalls nahe den Leiterbaumen. Wahrend nun der untere 
Arm durch festes Anziehen den zumVorsinken geneigten Kórper 
an die Leiter andriickt, greift die obere Hand um eine Sprosse 
hóher, darauf folgt die untere Hand um ebensoviel nach, und 
die Fiisse steigen nacheinander auch um eine Sprosse hóher 
u. s. w. Herabwarts beginnen die Fiisse die Bewegung, dann 
folgt die obere, dann die untere Hand. Unten angekommen, 
Platzwechseln der Hande.

7. Wechselhang. (Fig. 50.)

Hdgff. 1. 2.
Riicken an die Leiter, steigt man nach Uebung 5 einige 

Sprossen auf, und bleibt nach Entfernung der Fiisse von den 
Sprossen mit den Handen hangen. In dieser Stellung verlasst 
eine Hand ihre Sprosse, bewegt sich Arm gestreckt ruhig bis 
zur Beriihrung des gleichseitigen Schenkels nach abwarts, kehrt 
nach kurzer Rast gleichen Weges wieder zuriick, und fasst 
neuerdings die Sprosse an gleicher Stelle, worauf die andere 
Hand die Rolle der ersten iibernimmt u. s. w. Soli zuerst an 
der steilen Leiter yersucht werden (Riickenliegehang).
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8. Steigen rucklings, Handgriff an den Leiterbaumen.
(Fig. 51.)

Riicken an die Leiter, Oberarme seitlich wagrecht, um- 
greifen die Hande nach riickwarts die Leiterbaume in Kopf- 
hbhe, halten sich hier fest, die Fiisse kommen auf die erste 
Sprosse. Von hier aus greifen die Hande an den Baumen 
gleitend gleich oder weehselarmig einige Handbreit hoher, und 
die Fiisse kommen nacheinander auf die nachst hóheren Sprossen. 
Geiibtere steigen wechselweise mit den Fiissen eine Sprosse 
hoher. Nur von Grrosseren und unter recht hohen Thiiren zu 
machen.

9. Beinheben im Hangę. (Fig. 52.)

Hdgff. 1. 2.
Man hangt an beiden Armen wie in Uebung 7. Aus 

dieser Stellung hebt man beide gestreckten und geschlossenen 
Beine zugleich ruhig bis in die Horizontale auf, und lasst sie 
nach kurzer Pause langsam wieder zuriick.

10. Tiefe Knieebeuge. (Fig. 53.)
Hdgff. 1.
Mit dem Riicken gegen die Leiter, fassen die Hande eine 

Sprosse etwas iiber Hiifthohe, die Fiisse stehen auf der ersten 
Sprosse. Von hier aus bei stets gestreckten Armen und móg- 
lichst gerade erhobenem Rumpfe wiederholt tiefe Kniebeuge 
zu machen.

11. Vorsenken und Anziehen zur Leiter. (Fig. 54.)

Hdgff. 1.
Mit dem Riicken an der Leiter fassen die Hande, Arme 

gebeugt, eine Sprosse etwas iiber Kopfhohe, knapp an den 
Leiterbaumen; die Fiisse auf der ersten Sprosse sucht man bei 
kaum gebeugten Beinen mit Streckung der Arme den Rumpf 
(Brust) thunlichst nach vorne zu riicken und richtet sich bald 
darauf durch Zug der Arme und durch Nachhilfe der Beine 
wieder an die Leiter auf. Weehselarmig Hdgff. in Mitte der 
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Sprosse, dabei achte man, den Rumpf so zu halten wie bei 
beidarmiger Ausfiihrung-, d. h. die Verbindungslinie beider 
Schultern bleibe in der Richtung der Sprossen.

h) S t e i 1 e Leiter.

Die steile Leiter wird aus der senkrechten hergestellt, 
indem die Taue etwa zwei bis drei Sprossen hóher ais bei der 
senkrechten durchgezogen und befestigt werden. Die Leiter 
wird darauf bis zur straffen Spannung der Taue, zum ganzlich 
festen Stande unten herausgezogen, wodurch sie etwa eine Stei- 
gung von 450 erhalt. (Tab. III. Fig. 55.)

12. Stennn steigen. (Fig. 55.)
Hdgff. 1.
Man steigt mit einem Fusse auf die erste Sprosse, der 

andere kommt mit der Innenseite in der Hbhe derselben Sprosse 
auf den Leiterbaum. Indem nun die gestreckten Beine voll- 
kommen auf der Leiter aufliegen, fasst die mit dem inneren 
Fusse gleichseitige Hand eine Sprosse in Hiifthohe, die andere 
eine Sprosse hóher, und wird nun der Korper bei stets ge­
streckten Beinen vorziiglich durch die Bethatigung der Arme 
um eine Sprosse empor gebracht, worauf der innere Fuss auf- 
tritt, wahrend der aussere stets am Leiterbaume bleibt. Dann 
fassen die Hande wie friiher wieder je eine Sprosse hóher 
u. s. w. Das Niedersteigen geschieht sehr ruhig und langsam 
in gleicher Ordnung und Stellung, wobei der Fuss am Leiter­
baume durch massiges Andrticken dem zu raschen Nieder- 
streben entgegen wirkt.

13. Klettersteigen a. (Fig. 56.)

Hdgff. 1. 2. 3.
Man tritt unter die Leiter auf die erste Sprosse, wobei 

die Hande bei gebeugten Armen in Brusthohe fassen. Aus 
dieser Stellung wird, indem die Hande um eine Sprosse nach­
einander hóher greifen, und die Fiisse ebenso nachfolgen, auf- 
gestiegen und wieder bis zu unterst zuriickgegangen. Das 

Seeg er, Zimmergymnastik. 7
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Zuriickgehen kann auch in der Weise geschehen, dass man 
an der obersten Sprosse angelangt, die Fiisse von der Leiter 
abhebt und nur mittelst der Hande (Hdgff. 1, Arme gestreckt) 
nacheinander von Sprosse zu Sprosse niedersteigt.

14. Klettersteigen b (Fig. 57)
unterscheidet sich von der vorhergehenden Uebung dadurch, 
dass die Hande von aussen die Leiterbaume anfassen und dass 
das Hohergreifen gleichhandig und ruckweise geschieht. Nur 
von Grosseren ausfuhrbar. Aus der gleichen Stellung, Hande 
in Schulterhohe, ist auch wiederholtes Anziehen der Arme, bis 
die Brust die Sprossen beriihrt und Riicksenken des gestreckten 
Rumpfes bis zur vblligen Streckung der Arme zu yersuchen. 
Wahrend des Anziehens sollen die Oberarme moglichst seitlich 
abstehen. Kleine, welchen die Leiter zu breit, legen eine Stange 
vom Stangenreck, oder einen leeren Kugelstab in der Richtung 
der Leiterbaume auf die Sprossen, worauf eine Hand am Leiter­
baume die andere in gleicher Hohe an der Stange — Stab — 
etwa in Brustbreite vom Leiterbaume fasst. Die Stange wird 
mit ihrem Riemen, der Kugelstab mit einem durch sein Oehr 
gezogenes Schniirchen an einer passenden Sprosse lose befestiget, 
so dass durch seitliches Verschieben jede beliebige Weite sogleich 
genommen werden kann.

15. Klimmen. (Fig. 58.)
Hdgff. 1. 2. 3.
Stand unter der Leiter, fassen die winkelig gebeugten 

Arme in Kopfhohe und zieht sich der Uebende bei stets ge- 
beugtcn Armen ohne Naclihilfe der Beine von Sprosse zu Sprosse 
ruhig bis zu oberst auf und kehrt ebenso wieder zum Stand 
zuruck. Die Beine beobachten dabei eine Schluss- oder Spreiz- 
stellung. Die Uebung kann auch so abgeandert werden, dass 
eine Hand auf den Sprossen, die andere an dem Leiterbaume 
weitergreift. Nur fiir sehr Geiibte.

16. Wechselstehhang. (Fig. 59.)
Hdgff. 1. 2.
Stand unter der Leiter. Man tritt mit beiden Fiissen auf 

die dritte Sprosse, die Hande fassen bei gestreckten Armen in 
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Brusthbhe an der Mitte der Sprosse. Aus dieser Stellung- wird 
abwechselnd Bein und Arm einer Seite gestreckt nach unten 
abgehoben.

17. Seitenliegeliaug. (Fig. 60.)
Hdgff. 1. 2.
Stand auf der zweiten Sprosse, legt man sich seitlich auf 

die Leiter und der derselben zugekehrte Arm erfasst bei 
mbglichster Streckung nach oben die hbchst erreichbare Sprosse, 
die andere Hand ruht an der Hiifte. In dieser Lagę verlassen 
die Fiisse die Sprosse und der Kórper wird nunmehr von dem 
nach oben gestreckten Arme getragen. Nach einiger Dauer 
vollfiihrt nach entsprechender Wendung der andere Arm das 
Gleiche. Beim Riicken-Liegehang (Riicken an der Leiter) 
fassen beide nach oben gestreckten Arme hart an den Leiter- 
baumen eine Sprosse. Untei- der Leiter lasst sich auch der 
„Schwimmhang11 ausfiihren, s. Barreniibungen. Ferner lasst sich 
unter der Leiter auch eine Art „Fahne“ machen. Die Seite 
der Leiter zugekehrt, fasst der der Leiter nahere Arm in Hiift- 
hóhe Hdgff. 2 mitten eine Sprosse, der andere iiber Scheitel- 
hóhe Hdgff. 1. Beide Arme in Streckung (der untere stemmt, der 
obere zieht) werden die ebenfalls gestreckten geschlossenen Beine 
seitlich in der Richtung des Rumpfes abgehoben erhalten.

c) Schiefe Leiter.

Die schiefe Leiter wird mit einer Neigung von etwa 30°, 
wie folgt, in die Taue gelegt. Die Stricke kommen an der 
drittobersten Sprosse, jederseits von aussen und unten um die 
Leiterbaume nach innen, gehen hart an denselben iiber die 
Sprossen nach aufwarts, umschlingen die oberste Sprosse ein- 
mal (wie das Schwebereck), und ziehen dann ebenfalls unter 
den Leiterbaumen weiter in die Beschlage. (Tab. III. Fig. 61.)

Die Leiter bekommt so eine tiefe Neigung und sicheren, 
wenn auch nicht vollstandig ruhigen Halt. Sollte die Leiter 
auf diese Weise noch zu wenig Neigung haben, so umschlingt 
man nach obiger Weise nur die zwei obersten Sprossen, und 
bringt darauf die Haken nicht zu den anderen in die Beschlage, 
sondern in die nachst unter den Beschlagen befindlichen ein- 
gekniipften Ringe der Taue.

7*
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18. Liegsteinmen. (Fig. 62.)
Hdgff. 1.
Auf der ersten Sprosse stehend, fassen die Hande bei 

gestreckten Armen in Schulterhóhe (auf der Leiter liegend 
gemessen) die Leiterbaume, und senken nun durch ruhiges 
Beugen der Arme (Beine und Stamm gleichmassig gestreckt) 
die Brust bis zur leisen Beriihrung der Sprossen nieder, worauf 
die Arme durch ruhiges Strecken den Leib in die Ausgangs- 
stellung emporstemmen. Die Uebung kann insofern auch wechsel- 
armig gemacht werden, ais der Korper sich beim Niedersenken 
nach der einen oder anderen Seite neigt, wodurch fiir den mit 
der Neigung gleichseitigen Arm bedeutend mehr Arbeit er- 
wachst. Kleinere greifen in gleicher Hbhe an den Sprossen, 
oder legen den Stab, wie bei Klettersteigen ł> angegeben wurde, 
auf dieselben, um in Brustbreite an Leiterbaum und Stab zu 
fassen.

19. Liegsteigen wechselhiindig. (Fig. 63.)

Hdgff. 1.
Arme und Beine gestreckt, Hande in Kopfhóhe (auf der 

Leiter liegend gemessen), Fiisse auf der ersten Sprosse. Aus 
dieser Stellung kommt z. B. die rechte Hand und der linkę 
Fuss gleichzeitig um eine Sprosse hóher, worauf dann die linkę 
Hand und der rechte Fuss ebenfalls um eine Sprosse hóher 
steigen, ais die anderen Extremitaten stehen u. s. w. abwech­
selnd weiter auf und zuriick. Die Uebung soli auch so ab- 
geandert werden, dass Hande und Fiisse auch gleichseitig 
abwechselnd weiter greifen.

20. Liegsteigen gleiclihandig. (Fig. 64.)

Hdgff. 1.
Die Uebung unterscheidet sich von der vorhergehenden 

dadurch, dass mit beiden Armen zugleich jedesmal die nachst 
hóhere Sprosse erfasst wird, worauf die Fiisse nacheinander 
um eine Sprosse nachfolgen. Niederwarts beginnen die Arme 
die Bewegung.
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21. Hangesteigen. (Nach Fig. 56.)

Wird genau nach Leiteriibung 13 ausgefiihrt.

22. Stiitzsteigen riicklings. (Fig. 65.)
Hdgff. 1. 2.
Riicken gegen die Leiter, Beine gestreckt, Fiisse auf der 

ersten Sprosse, fassen die Hande bei ebenfalls gestreckten 
Armen etwas iiber hiiftenhoch eine Sprosse, wobei der Stamm 
soweit von der Leiter abgehoben wird, bis er und die ge­
streckten Beine einen leichten Bogen nach oben beschreiben. 
In dieser Stellung steigen nun zuerst die Fiisse, dann die Hande 
nach einander von Sprosse zu Sprosse auf und nieder. Bei 
einiger Uebung steigen die ungleichseitigen Extremitaten ab­
wechselnd weiter.

Wenn sehr Kleine an der Leiter turnen — namentlich 
an der senkrechten Leiter steigen — so umschlingt man die­
selben Vorsichts halber, wie es spater bei der Schaukel ange- 
geben ist, und fiihrt die Schnur iiber die oberste Sprosse zur 
anderen Seite der Leiter, wo sie der Gehilfe erfasst und fest- 
halt.*)  Je hoher der Uebende steigt, umso mehr muss der Gehilfe 
die Schnur, ohne jedoch die Bewegungen des Betreffenden 
dadurch zu storen, leicht nachziehen, so dass, wenn der Turnende 
fallen sollte, sogleich bei Beginn des Fallens schon die Schnur 
in schiitzende Thatigkeit treten kann. Umgekehrt yerhalt es 
sich beim Niedersteigen, wobei der Gehilfe die Schnur ent­
sprechend nachgleiten lasst.

*) Oder die Schnur ist einfach an einem gewbhnlichen Riemen, den 
der Uebende um die Weichen tragt, riickwarts angebracht.

Die Schaukel. (Tab. 111. Fig. 66.)
Die Schaukel wird durch Zugabe des Schaukelbrettes 

hergestellt. Dasselbe ist ein 45 Cm. langes, 25 Cm. breites, 
3 Cm. dickes viereckiges Brett aus hartem Holze, dessen Ecken 
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massig abgerundet sind. Die obere Flachę des Brettes ist, um 
bei Stehiibungen nicht auszugleiten, flach gepolstert; an der 
unteren Flachę desselben ist an beiden Enden der Langsachse 
je eine 3 Mm. starkę, 7 Cm. lange und ebenso breite Eisen- 
platte angeschraubt, welche sich jederseits gegen das Ende des 
Brettes verschmalert und in einen rechtwinkelig zu ihr stehenden, 
an der gepolsterten Seite aufstrebenden starken Haken iiber- 
geht. (Tab. I. Fig. 24 und 25.) In diese Haken werden die 
schon bekannten Stegreifschlingen (Ringubungen) einfach ein- 
gelegt und dieselben dann, indem sie so das Brett tragen, jeder­
seits in die Taue gebracht. Das Schaukelbrett kann leicht jeder 
Hohe angepasst werden, und da dasselbe an seiner Langsachse 
aufgehangt ist, gestattet es, das beim Selbstschaukeln erforder- 
liche Maass der Beweglichkeit in vollendeter Weise; fordert 
aber zugleich zur Vorsicht auf, da, wenn der auf ihm ruhende 
Korper zuviel vor oder hinter diese Achse zu liegen kommt, 
leicht Neigung nach der iiberlasteten Seite entsteht. Die Taue 
haben beim Schaukeln die Richtung wie bei den Ringubungen, 
nur wird die Querschlinge etwas weiter gehalten, indem sie nicht 
wie bei den Ringubungen durch beide oberen Ringe gezogen 
und in den Haken gelegt wird, sondern an einen dieser Ringe 
angeschlauft und mit dem Haken in den andern gegeniiber 
liegenden Ring eingehangt wird, wodurch die Taue etwas weiter 
voneinander abstehen. (Tab. III. Fig. 66 a.) Ferner kónnen zu 
diesem Zwecke weiter noch die freien Haken verwendet werden. 
Die Taue sollen namlich beim Schaukeln so weit von einander 
abstehen, dass sie, wenn der Schaukelnde auf dem Brette sitzt 
und beide Taue nahezu in Kopfhohe mit den Handen erfasst, 
den Abstand der Ellenbogen betragen. Um sehr Kleine oder 
sonst mehr Unbehilfliche vor dem Herabfallen zu sichern, habe 
ich eine sehr einfache Fangschlinge in Verwendung. Eine Schnur 
in der Dicke eines Gansekieles hat an ihren beiden Enden je 
eine daumenweite Schlaufe. Das eine Ende der Schnur nun 
wird an die Mitte der Querschlinge einfach angeschlauft, am 
anderen freien Ende wird die Schnur durch die hier eben- 
falls befindliche Schlaufe gezogen, wodurch eine Schlinge ent­
steht, die iiber den Kopf und beide Arme des Betreffenden 
geschlauft unter den Armen die Brust lose umfangt, so dass 
die Schlaufe am Riicken sich befindet und die Schnur von da 
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iiber den Nacken zur Querschlinge verliiuft. (Tab. III. Fig. 666.) 
Die Lange dieser Schnur soli so bemessen sein, dass der nach 
obiger Weise Angeschlaufte bei straffer, von der Querschlinge 
herabkommender Schnur nur noch im Ballenstande den Boden 
erreicht. Um die so richtig bemessene Sicherheitsschlinge 
jedesmal leicht anzulegen, stellt man einen Stuhl knapp 
hinter das Schaukelbrett und lasst den Kleinen auf denselben 
stehen, schlingt ihn hier bequem an, worauf er dann erst auf 
das Schaukelbrett kommt, das jedoch so hoch gestellt sein soli, 
dass die Schnur bei massigem Spielraum in keiner Weise, so- 
wohl beim Sitzen ais im Stehen, die beim Selbstschaukeln 
erforderlichen Bewegungen mehr hemmen kann. Lasst nun 
eine Hand oder lassen beide Hande durch Unachtsamkeit die 
Stricke fahren, so tritt die Fangschlinge in Wirksamkeit, und 
hindert, da ja der von ihr Umfangene nur mit den Fiissen 
kiimmerlich den Boden erreichen kann, das weitere Nieder- 
fallen. Das Abschlingen wird ebenfalls am beąuemsten auf 
dem Stuhle vorgenommen.

D. Uebungen. auf der Schaukel. (Tab. III.)

1. Schaukeln im Sitze. (Fig. 66.)

Das Brett so hoch, dass die Fiisse im Sitze den Boden 
nicht mehr erreichen, fassen die Hande wo moglich knapp iiber 
einem Knoten etwas iiber Schulterhóhe.

Um das Selbstschaukeln zu erlernen, ist es anfangs ge- 
rathen, den Uebenden in miissige Schwingungen zu versetzen, 
dabei soli er beim Vorschwunge den Oberkórper ein wenig 
nach riickwarts senken und die Beine heben, beim Riick- 
schwunge aber den Oberkórper massig nach vorne bringen, 
die Beine senken und die Unterschenkel nach riickwarts 
driicken. Diese hier etwas stark markirten Bewegungen geben 
sich ubrigens sehr bald von selbst.

2. Schaukeln im Stande. (Fig. 67.)

Das Brett etwa 15 Cm. iiber dem Boden. Stand aufrecht 
auf der Mitte des Brettes, Hande etwas iiber der Schulter.
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Beim Vorschwunge Riickneigung des Stammes mit leichter 
Kniebeuge, beim Riickschwung nur geringe Vorneigung der 
Brust und allmalige Streckung der Beine.

3. Schaukelu auf einem Beine (Fig. 68)

unterscheidet sich von der vorhergehenden Uebung dadurch, 
dass das Schwebebein beim Vorschwunge in geringer Beugung 
nach riickwarts kommt, und dass es im Riickschwunge gestreckt 
nach vorne gehalten wird.

4. Reitschaukeln. (Fig. 69.)

Hiebei sitzt der Uebende im Reitsitz auf dem Brette, eine 
Hand fasst das vor ihm befindliche Tau in Schulterhóhe, die 
andere Hand greift iiber die gleichseitige Schulter nach riick- 
warts, um das andere etwas iiber Schulterhóhe zu erfassen. 
In dieser Stellung beginnt das Schaukeln der Art, dass der 
Uebende dem Schwunge entgegengesetzt, sich abwechselnd leicht 
nach der Seite neigt, d. h. wenn der Schwung nach rechts 
geht, Neigung nach links und umgekehrt. Nach einiger Zeit 
Platzwechseln der Hande.

Bei den 3 nachst folgenden Uebungen wird die Verbin- 
dungsschlinge nur fiir Kleine beibehalten, Grossere lassen sie 
weg. Die Schaukel kommt in bequeme Sitzhóhe, dann um- 
schlingt je eine Schwebereckgurte einen Ring (Reif) der Art, 
dass der kleine Gurtenring durch den grossen gesteckt wird, 
worauf mittelst der in die kleinen Gurtenringe gebrachten 
S-Haken die so eingeschlauften Reife etwa in Brusthóhe des 
Sitzenden in die Tauringe gehangt werden.

a. Horizontale Schwebe. (Fig. 70.)

Der Uebende setzt sich auf die Schaukel, erfasst beider- 
seits die Ringe und bringt sich durch ruhiges Niedersenken 
des Rumpfes nach riickwarts und durch Heben der gestreckten 
Beine' in die horizontale Stellung, um sich bei wohl aufgewólbter 
Brust darin zu erhalten.
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6. Aufzug aus der Schwebe, Arme vor. (Fig. 71.)

Niedersinken zur Schwebe, darauf ruhiges Anziehen der 
Arme, Aufrichten des Stammes, Beugen der Kniee, dann Vor- 
neigen des Stammes und Streckung der Arme nach vorne oben.

7. Aufzug aus der Schwebe, Arme seitwarts.
(Nach Fig. 71.)

Diese Uebung unterscheidet sieli von der vorhergehenden 
dadurch, dass das Sitzbrett bis an die Kniekehlen vorgeschoben 
wird und dass beim Aufrichten des Rumpfes das anfangliche 
Anziehen und Beugen der Arme spater in ein gleichzeitiges 
seitliches Auseinanderdrucken und Strecken derselben iibergeht, 
worauf sie schliesslich wagrecht hinter den Tauen liegen.

8. Ruckenschwingen. (Fig. 72.)

Endlich kann auch der wie bei Schwebereck-Uebungen von 
den Gurten umfasste Kugelstab mit den S-Haken iiber dem Schau- 
kelbrett in die Tauringe gebracht, ahnlich der K eiFschen Rticken- 
schwinge verwendet werden. Dabei kommt die Verbindungs- 
schlinge wieder in die Taue, der Stab in Stirnhbhe hinter die 
Taue, das Brett in Brusthbhe (ohne die Stegreifschlingen). Der 
Uebende bringt den Kopf und die Schultern zwischen Stab und 
Brett, legt den Riicken an das letztere und fasst mit beiden 
Handen (Hdgff. 1) den Stab ausserhalb der Gurten hart an 
den Kugeln, wobei sich die gebogenen Arme (vorziiglich die 
Oberarme) auf die Taue legen. In dieser Stellung tritt man 
so weit ais thunlich zuruck und macht mit gleichen Fiissen 
Sprung vor- und riickwarts, oder schwingt sich nach einem 
tiichtigen Anlaufe ohne aufzutreten einige Małe vor und zuruck. 
Um die Riickenschwinge jedei- Grosse mbglichst anzupassen, 
kónnen sowohl die S-Haken ais die Tauhaken anstatt in die 
Tauringe auch iiber denselben auf die Knoten gelegt werden; 
iiberdies kónnen die unteren Tauhaken auch in die S-Haken, 
in die grossen Gurtenringe oder an den Gurten selbst einge- 
hangt werden, wodurch kleinere Abstufungen in der Zusammen- 
stellung von Stab und Brett erzielt werden.
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Das Stangenreck. (Tab. I. Fig. 26.)
Dieses Gerathe, vorziiglich fiir Erwachsene bestimmt, dient 

zu ruhiger gemessener Arbeit, wie sie uns im Leben in den 
verschiedensten kbrperlichen Beschaftigungen entgegentritt. Ein 
an einer langeren Schnur aufgeliangtes Gewicht wiederholt aus 
der Gleichgewichtslage zu verdrangen, und das rasche Zuriick- 
fallen desselben zum Ruhepunkt durch entgegenstrebende Tha- 
tigkeit abzuschwachen und zu hindern, ist hier das leitende 
Princip, um die Muskeln, vorziiglich der Arme und des Stammes 
(Brust-, Nacken-, Bauch- und Riickenmuskeln), in wechselvoller 
Arbeit zu kraftigen. Die Muskeln der Hiifte und der unteren 
Extremitaten werden aber hiebei nicht viel weniger in An- 
spruch genommen, da es in vielen Fallen gilt, ein strammes 
Entgegenstemmen zu bewahren, um nicht von seinem einmal 
eingenommenen Stande wahrend der Uebung wiederholt weg- 
gedrangt zu werden, was namentlich bei einarmiger Ausfiihrung 
der Fali ist. Die Uebungen sind leicht fasslich, bediirfen keines 
eigenen weiteren Erlernens.

Das Stangenreck (Tab. I, Fig. 26) besteht aus 2 Stangen 
(a), aus einem Querholze (b) und aus 2 mit kleinen Kiesel- 
steinen gefiillten Sackchen (c), welche verschiedene Theile unter- 
einander in geeignete Verbindung gebracht, an zwei starken 
Schnuren aufgehangt sind. Die Stangen aus hartem Holze 
(Buchen) 3 Cm. im Durchmesser, rund, glatt gearbeitet, sind 
1 M. 60 Cm. lang, das Querholz, von gleichem Durchmesser 
wie die Stangen, ist ebenfalls rund, aber nur 48 Cm. lang. 
Die Stangen sind an beiden Enden eiformig abgerundet, das 
Querholz ist jederseits glatt abgeschnitten. An einem Ende 
tragen die Stangen 9 Cm. von demselben entfernt, eine mitten 
durchdringende 2*/ 2 Cm. lange, 3 Mm. weite Oeffnung, in welcher 
sich ein 20 Cm. langer, entsprechend breiter Riemen befindet, 
der am einen Ende einen Knopf am andern einen Schlitz — 
Knopfloch — hat. Die Rander dieser Oeffnungen mussen, damit 
der Riemen keinen Schaden nehme, jederseits fein abgerundet 
sein. An beiden Enden des Querholzes befinden sich, in das 
Holz eingelassen und mittelst Holzschrauben darin befestigt, 



Das Stangenreck. 107

kurze, 4 Cm. hohe und 3 Cm. weite eiserne Biigel, welche jeder- 
seits 3 Cm. vom Ende entfernt sind. Die Schniire haben etwa 
die Dicke eines Gansekiels, tragen an ihren beiden Enden 
entsprechend starkę Haken (Messing oder Eisendraht) und sind 
in Zwischenraumen von 25—30 Cm. rundę gegossene Messing- 
ringe in der Grosse kleinerer Fingerringe in dieselben ein- 
gekniipft. Die Schniire werden, wenn die Vorrichtung zur 
Gymnastik unter einer Thiire schon da ist, in die bei den Ring- 
iibungen durch die Querschlinge zusammengehaltenen obersten 
Ringe eingehangt, wobei die anderen hinderlich herabhangenden 
Taue in die Beschlage gebracht werden. Fehlt diese Vorrichtung, 
so werden zwei geóhrte Holzschrauben massiger Starkę 50 Cm. 
von einander entfernt, in gleichem Abstande von den Winkeln 
in dem oberen queren Thiirpfosten von unten eingeschraubt 
und die Schniire darin aufgehangt, welche von da bis auf 30 
bis 40 Cm. Abstand vom Boden niederreichen sollen.

Die aus Matratzenstoff gefertigten Sackchen sind im leeren 
Zustande je nach Menge der Fiillung 25—35 Cm. lang und 
etwa 15 Cm. breit. Die Steinchen sind in jedem Sackchen 
beiderseits gleich vertheilt, der mittlere leere Theil wird mehrere 
Małe ubereinander gedreht und der ganzen Lange nach durch­
naht, wodurch die beladenen Halften ganzlich von einander 
getrennt bleiben. Fiir Schwachere wiegt je ein Sackchen 
1 Kilogr., fiir Starkere 2—3 Kilogr. Um das Stangenreck zu 
Leibesiibungen fertig zu machen, werden zunachst die Schniire 
eingehangt, die herabhangenden Haken durch die eisernen 
Biigel des Q.uerholzes beiderseits einfach durchgezogen, und 
dieselben in gleich hohe Ringe gelegt. Je nach Bedarf kann 
das Querholz hbher oder tiefer gestellt werden, wozu ferner 
noch, um bei niederen Thiiren das Hóherhangen der Last zu 
ermóglichen, zwei S-Haken in Verwendung kommen. Auf das 
so horizontal aufgehangte Querholz werden nun jederseits hart 
innerhalb der Biigel die Sacke mit dem leeren zusammenge- 
drehten Theile aufgelegt, dann wird eine der Stangen genommen 
und ein Ende des Riemens von innen unter dem eingeschniirten 
Theile des Sackchens vorbei durch den Biigel gefiihrt und mit 
dem anderen Endtheile dieses Riemens vereiniget, so dass der 
Riemen durch den Biigel gehend und den diinnen Theil des 
Sackchens umfassend schliesslich am Biigel des Querholzes 
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befestiget ist. In gleicher Weise wird dann die zweite Stange 
an dem anderen Biigel angemacht, worauf das Stangenreck so 
zu gleicharmiger Verwendung fertig ist. (Tab. 1. Fig 27.)

Der Uebende stellt sich nun, das Gesicht der Last zuge- 
wendet, in Schrittstellung zwischen beide Stangen, ergreift die- 
selben an ihrem freien Ende (gewohnliche Stellung) und be- 
ginnt zu arbeiten wie folgt. Die jeweilige Hohe der Last ist, 
wie bei den friiheren Uebungen die Hohe des Schwebereckes 
oder der Ringe angegeben war, ebenso fur die nachstehenden 
Uebungen bemerkt. Vor jeder einzelnen Uebung endlich ist 
der Handgriff und die Korperstellung angefiihrt. Derjenige, 
welchem die Bezeichnung der Handgriffe 1. 2 nicht gelaufig 
ist, mag sich die Handgriffe fiir das Stangenreck auch so merken. 
Bei der gewbhnliclien Stellung, wo das Gesicht der Last zuge- 
kehrt ist, heisst derjenige Handgriff, wobei der Daumen der 
Last zuliegt (Hdgff. 1), wobei der Kleinfinger der Last zuliegt 
(Hdgff. 2). Wird der Riicken der Last zugewandt, so gilt das 
Umgekehrte.

E. Uebungen am Stangenreck. (Tab. III.)
a) Gleicharmig.

L a s t hiiftenhoch.

1. Schieben tief. (Fig. 73.)

Hdgff. 1. Gewohnliche Stellung.
Man tritt so weit vor, bis die abwarts gestreckten Arme 

durch die riickwirkende Last etwas zuriickgedrangt werden. 
Aus dieser Stellung (Ausgangsstellung) bewegen beide Arme 
zugleich mit geringer Beugung im Ellenbogen die Last so weit 
nach vorne, dass sie iiber Kopfhohe steht, und lassen sie von 
da ohne Rast iiber die Ausgangsstellung beinahe bis zum Ruhe- 
punkte zuruck, wobei die gestreckten Arme kraftig nach hinten 
gedrangt werden, um alsogleich wieder vorzuschieben. Das 
bei der Schrittstellung vordere Bein beugt sich beim Vorschieben 
leicht im Knie und streckt sich wieder beim Zuriicksinken der 
Last; das hintere Bein macht hiebei die umgekehrte Bewegung, 
was nicht erst bemerkt werden muss, indem es sich bei der 
Uebung von selbst ergibt.
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2. Schieben hoch. (Fig. 74.)

Hdgff. 2. Gewohnliche Stellung.
Die Hande jederseits iiber der Schulter, einige Handbreit 

neben dem Kopfe, wird weniger vorgetreten ais in der vorher- 
gehenden Uebung. Von hier aus stossen beide Arme gleich­
massig die Last bis zur vollstandigen Streckung vor, worauf 
das zuriickstrebende Gewicht die sich nun wieder beugenden 
Arme so weit zuriickdrangt, bis die Oberarme seitlich wag­
recht liegcn und die Hande beiderseits iiber die Schultern 
zuriickweichend hinter den Kopf zu stehen kommen.

3. Zuriickschieben. (Fig. 75.)

Hdgff. 1. Querstand, Riicken gegen die Last.
Riicktritt, bis das vorwirkende Gewicht die nach unten 

gestreckten Arme etwas vorschiebt. Von da an bringen die 
gestreckten Arme die Last thunlichst nach riickwarts, und lassen 
sich dann von ihr so weit vortreiben, bis sie nach vorne wag­
recht werden, wobei die Stange schliesslich jederseits die Achsel- 
hóhle beriihrt.

4. Zielien tief. (Fig. 76.)

Hdgff. 1. Riicken gegen die Last, Schrittstellung.
Vortritt, bis die nach unten gestreckten Arme massig 

nach riickwarts gezogen werden. Aus dieser Lagę bewegen 
sich die Arme bei leichter Beugung im Ellenbogen gerade nach 
vorne, bis sie etwa wagrecht werden, und lassen sich von dort 
nach riickwarts wieder niederziehen. Diese Uebung macht sich 
besser, wenn die Last noch unter Hiifthbhe hangt.

5. Ziehen hoch. (Fig. 77.)

Hdgff. 2. Riicken gegen die Last, Schrittstellung.
Die Arme stark gebeugt, befinden sich die Hande jeder­

seits ober der Schulter, dabei Vortritt bis zu massiger Riick- 
wirkung des Gewichtes. Von da an strecken sich die Arme 
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gleichmassig ruhig gerade nach vorne und beugen sich dann 
wieder, indem die Hande dem Zuge der Last bis in den Nacken 
folgen.

6. Kreisziehen. (Fig. 78.)

Stellung wie in Uebung 5.
Die seitlich wagrecht ausgestreckten Arme beginnen an- 

fangs eng, spater weiter zu kreisen. Je mehr Vortritt, um so 
anstrengender die Arbeit.

7. Scheere tief. (Fig. 79.)

Hdgff. 1. Gewbhnliche Stellung.
Zuerst werden die Stangen gekreuzt und dann erst er- 

fasst. Die Arme sind dabei nach unten gestreckt und stehen, 
da die Kreuzungsstelle der Last naher ist, etwas nach aussen. 
In dieser Stellung Vortritt, bis die Last zu spannen beginnt, 
dann schieben beide Arme gleichmassig, indem sie sich wahrend 
der Bewegung leicht beugen, und die Stangen auf einander 
schleifen, die Last so weit nach vorne, bis sich die Hande 
etwa in Brusthbhe leise beriihren, und lassen von da die 
Stangen ebenfalls schleifend, in die friihere Stellung und dar- 
iiber zuriick und auseinander.

8. Scheere hoch. (Fig. 80.)

Hdgff. 2. Gewbhnliche Stellung.
Die Hande an den gekreuzten Stangen beiderseits neben 

dem Kopfe iiber den Schultern, wird bis zur kraftigen Riick- 
wirkung der Last vorgetreten. Von hier aus stossen die Arme 
bis nahe zur vblligen Streckung derselben und bis zur Beriih- 
rung der Hande die Last vor, und weichen dann von da an, 
wahrend die Stangen stets schleifen, iiber die Ausgangsstelle 
so weit zuriick und auseinander, dass sie schliesslich nahezu 
seitlich wagrecht liegen, worauf unter Beugen der Arme neuer- 
dings vorgestossen wird.
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Last brusthoch.

9. Riickstossen. (Fig. 81.)

Hdgff. 2. Riicken gegen die Last, Schrittstellung oder 
Querstand.

Die Arme nahezu wagrecht gerade nach vorne, wird bis 
zu ziemlich starkem Andrangen des Gewichtes zuriickgetreten. 
Von hier aus ruhiges Beugen der Arme und Zuriickstossen 
der Last, bis die Hande jederseits gleichmassig hart iiber den 
Schultern bis in den Nacken kommen, darauf Vorbewegnng 
bis nahe zur Streckung der Arme u. s. w.

10. Schieben lioch und tief. (Fig. 82.)

Eine Hand Hdgff. 1, die andere Hand Hdgff. 2. Gewohn­
liche Stellung.

Diese Uebung ist eine Vereinigung von Uebung 1 und 2. 
Der mit Hdgff. 1 fassende Arm ist nach unten gestreckt, der 
Arm mit Hdgff. 2 ist gebeugt, die Hand iiber seiner Schulter. 
Beide Arme bringen die Last zugleich nach vorne, wobei 
schliesslich die Stangen im hóchsten Grade der Vorbewegung 
parallel werden, um dann im Riickschwunge wieder in die Aus­
gangsstellung und dariiber zuriickzukommen.

11. Scheere mit Kreisen der Arme. (Fig. 83.)

Die Enden der Stangen werden mit der Hohlhand um- 
fasst. Gewohnliche Stellung.

Kreuzung der Stangen und Anfangsstellung der Arme 
wie bei Uebung 7. Wahrend des Vorschiebens nahern sich 
die gestreckten Arme, heben sich so weit auf, bis die Hande 
in Beruhrung ober dem Kopfe sind, um von da an beim Zuriick- 
sinken der Last seitlich auseinander weichend wieder in die 
Ausgangsstellung zuriickzukommen, wodurch bei fortgesetzter 
Uebung ein formliches Kreisen der Arme entsteht.
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12. Ziehen hoch und tief. (Fig. 84.)

Riicken gegen die Last, Schrittstellung.
Diese Uebung ist die Vereinigung von Uebung 4 und 5. 

Ein Arm ist nach unten gestreckt mit Hdgff. 1, der andere 
Arm gebeugt, die Hand iiber seiner Schulter mit Hdgff. 2. 
Aus dieser Stellung bewegen sich beide Arme zugleich jeder 
nach seiner friiher angegebenen Weise vor und zuriick.

b) Wechselarmig.

Bei der wechselarmigen Verwendung des Stangenreckes 
bleibt das Querholz weg, die Schniire umfassen statt den Biigeln 
des Querholzes jederseits einfach nur den eingeschniirten Theil 
des Sackchens, oder besser gesagt, die Sackchen werden jeder­
seits in die Schniire gelegt, der Riemen der Stange wird von 
innen um den diinnen Theil des so aufgehangten Sackchens 
herumgefiihrt und umfasst ebenfalls die Schnur, um sich zu 
schliessen, wodurch die Stange am Sackchen und zugleich an 
der Schnur befestiget ist. (Tab. I. Fig. 28.) Naehdem nun an 
jedem Sackchen und an seiner Schnur eine Stange nach obiger 
Weise angemacht wurde, kann wechselarmig gearbeitet werden. 
Die folgenden Uebungen unterscheiden sich von den vorher- 
gehenden in ihrer Wirkung hauptsachlich dadurch, dass sie 
eine wechselvollere und ungleich riihrigere Thatigkeit in den 
Bewegungsorganen hervorrufen. Der Querstand kann hier 
meistentheils ebenso passend ais die Schrittstellung Uerwendung 
iinden. In beiden Fallen sollen wie friiher schon in Uebung 1 
von der Schrittstellung bemerkt wurde, die Armbewegungen 
ebenfalls durch leichte und entsprechende Nachhilfe der Knie- 
und Sprunggelenke bestens unterstiitzt werden.

Last hiiftenhoch.

13. Schieben tief. (Fig. 85.)

Hdgff. 1. Querstand oder Schrittstellung.
Der Vortritt ist zuerst etwas geringer, die Arme sind in 

Stellung wie in Uebung 1. Ein Arm schiebt nun kraftig nach



Uebungen am Stangenreck. 113

vorne, wahrend der andere gleichzeitig zuriickzieht. Dem zuriick- 
wirkenden Gewichte muss stets sanft entgegengewirkt werden, 
damit das Zuriickdrangen des Armes nicht in raschem Risse 
erfolge.

14. Schieben liocli. (Fig. 86.)

Hdgff. 2. Querstand.
Wechselarmige Ausfuhrung der Uebung 2.

15. Ziehen tief. (Fig. 87.)

Hdgff. 1. Riicken gegen die Last, Querstand.
Es wird nun entweder Uebung 4 einfach wechselarmig 

ausgefiihrt, oder die Uebung derart abgeandert, dass die Arme 
bei grosserer Beugung derselben das Vorziehen der Last in 
einem nach oben, das Zuriicksenken derselben in einem nach 
unten ausbeugenden Bogen wechselweise verrichten. Hiebei ent- 
steht ein wechselseitiges Armkreisen, womit sich jedesmal eine 
leichte Rumpfneigung nach der Seite des unterwarts aus­
beugenden Armes unwillkiirlich verbindet. Ebenso passend 
lasst sich auch Uebung 3 einfach wechselhandig ausfuhren.

16. Ziehen hoch. (Fig. 88.)

Hdgff. 2. Querstand.
Uebung 5 wechselarmig. Die Uebung wird angenehmer, 

wenn die Last noch unter Hiifthbhe liangt, wobei denn auch 
anstatt dass gerade ausgezogen wird, weit wirksamer in leicht 
vertical kreisender Armbewegung gearbeitet wird.

17. Zuriickziehen. (Fig. 89.)

Hdgff. 2. Querstand.
Massiger Riicktritt. Die Hande beiderseits hart vor der 

Schulter, streckt sich ein Arm gerade nach vorne, wahrend 
der andere in voller Beugung die Last kraftig iiber seine 
Schulter nach riickwarts zieht.

Seeger, Zimmergymnastik. 8
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Last brusthoch.

18. Schieben hoch und tief. (Fig. 90.)

Handgriffe und Stellung der Arme wie in Uebung 10. 
Querstand mit geringem Vortritt. Es streckt sich z. B. der 
obere Arm kraftig nach vorne, wahrend der untere nach riick- 
warts zieht, worauf dann der untere vorschiebt und der obere 
in Beugung zuruckkommt u. s. w.

c) Einarmig.

Zu einarmiger Ausfiihrung der Uebungen bedarf es nur 
einer Schnur und einer Stange; beide Sackchen werden hiebei 
wie bei der wechselarmigen Verwendung an der Schnur auf- 
gehangt und die Stange ebenso wie friiher daran befestiget 
mit dem Unterschiede, dass der Riemen diesfalls beide Sack­
chen umfasst. (Tab. I. Fig. 29.)

Last schenkelhoch.
19. Schieben tief. (Fig. 91.)

Hdgff. 1. Schrittstellung.
Der thatige Arm wie in Uebung 1, das vordere Bein ist 

mit ihm ungleichseitig und der freie Arm stiitzt sich auf den 
Oberschenkel des vorgestellten Beines. Aus dieser Stellung 
macht der Arm ruhige, aber kraftige Schiebebewegungen vor- 
und riickwarts, wobei (wie bei einarmiger Uebung iiberhaupt) 
Stamm und Beine in merklich grbssere Thatigkeit versetzt 
werden.

Last brusthoch.

20. Schieben hoch. (Fig. 92 und 93.)

Hdgff. 2. Schrittstellung.
Einarmige Ausfiihrung der Uebung 2, dabei kommt das 

mit dem thatigen Arme gleichseitige Bein voran (Fig. 92) oder 
der Bewegungsarm ist mit dem Vorbein ungleichseitig, wobei 
dann eine Uebung herauskommt, welche der Wurf bewegung 
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sehr nahe verwandt ist. (Fig. 93.) Die Uebung ist iiberhaupt 
schon etwas anstrengend und hutę man sich vor zu starkem 
Vortritt.

Last schenkelhoch.
21. Ziehen tief. (Nach Fig. 76.)

Hdgff. 1. Schrittstellung. Riicken gegen die Last.
Der wirkende Arm mit dem Vorbein gleichseitig voll- 

bringt einfaches gerades Ziehen, wie in Uebung 4 angegeben 
wurde, oder Ziehen mit Kreisen des Armes, wie in Uebung 15, 
wobei dann das Vorbein mit dem thatigen Arm am passendsten 
ungleichseitig genommen wird.

22. Ziehen hoch. (Nach Fig. 77.)

Hdgff. 2. Schrittstellung. Riicken gegen die Last.
Das Vorbein mit dem Bewegungsarme ungleichseitig voll- 

fiihrt der Arm entweder einfaches Vorziehen, wie in Uebung 5, 
oder beschreibt in ruhiger Bewegung Kreise, wie in Uebung 16.

23. Zuruckscliieben. (Nach Fig. 75.)

Hdgff. 1. Riicken gegen die Last.
Schrittstellung; das Vorbein mit dem thatigen Arm un- 

gleich wird nach Uebung 3 ausgefiihrt.

Last brusthoch.

24. Riickstossen. (Nach Fig. 81.)

Hdgff. 2. Riicken gegen die Last. Schrittstellung.
Einfaches gerades Zuriickstossen wie in Uebung 9, oder 

die Hand bewegt sich dabei in kleinen Kreisen.

25. Schieben seitlich. (Fig. 94.)

Hdgff. 1. 2.
Mit einer Seite der Last zugekehrt, fasst der Arm dieser 

Seite die Stange so, dass die Hand bei massigem Andrangen 
8*  
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der Last hart vor der Brust steht; die Beine sind dabei in 
geringer Spreizstellung. Der thatige Ann schiebt nun das 
Gewicht kraftig bis zur ganzlichen Streckung nach seiner Seite 
aus und lasst es ruhig wieder bis ebenfalls zur vdlligen Arm- 
streckung nach der anderen Seite zuriickschwingen. Beim 
Zuriickschwingen zieht die Stange bei Hdgff. 1, schliesslich 
unter dem Arme, bei Hdgff. 2 iiber demselben zuriick. Die 
Uebung mit leichtem Rumpfwenden yerbunden, hat beziiglich 
des geraden Ausstossens anfangs oft kleine Schwierigkeiten, 
die sich aber bei genauerer Beachtung bald verlieren.

Das sind nun die gewohnlichsten Uebungen am Stangen­
reck, weiter lassen sich einzelne derselben auch beidarmig an 
einer Stange durchmachen; man ist dabei in Schrittstellung, 
die mit dem hinteren Beine gleichseitige Hand ist, bei gewohn- 
licher Stellung am Ende der Stange meist in Hdgff. 1, die 
andere Hand etwa in Leibbreite davon entfernt in Hdgff. 2.

Ferner mag auch bei den verschiedenen Uebungen das 
Dauerhalten ein- oder beidarmig geiibt werden, d. h. man ver- 
sucht die aus dem Ruhepunkte verdrangte Last in weitem 
Ausschwunge einige Zeit ruhig zu erhalten.

Endlich will ich noch bemerken, dass das Stangenreck 
nicht genau nach obiger Angabe verfertiget werden muss, dass 
es viel einfacher eingerichtet auch die gleichen Dienste thut. 
Wohl sollen die 2 Stangen und das Querholz die angegebene 
Form und Grbsse haben, konnen aber aus weichem Holze be- 
stehen. Die eisernen Biigel des Querholzes konnen ebenfalls 
umgangen werden, indem das Querholz beiderseits je 4 Cm. 
von seinem Ende mitten durchbohrt wird, und in jedes Bohr- 
loch eine kurze Schlinge einer starken Schnur eingekniipft 
wird. Diese Schlingen dienen dann anstatt der Biigel zur Auf- 
nahme der Schniire. Ebenso konnen anstatt der Riemen in 
den Stangen kurze, durch einfache Bohrlóclier der Stange ge- 
fiihrte Schniire die Befestigung an den Sackchen und Schlingen 
yermitteln.
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Der Barren. (Tab. 1. Fig. 30.)
Um einen zweckdienlichen, fiir Zimmergymnastik voll- 

standig ausreichenden Barren herzustellen, bediene ich mich 
folgender Zusammenstellung. Die senkrechte unten am Quer- 
holz anliegende, diesfalls aber auf dem Boden aufstehende 
Leiter dient an einer Seite ais Stander fiir die Holme, ais 
zweite Stiitzlage kann jeder gewohnlich starkę Tisch dienen. 
Die Holme, zwei 3 Meter lange, an beiden Enden glatt abge- 
schnittene Stangen aus hartem Holze, sind an ihrer unteren 
Flachę platt, oben gerundet, mit dem Durchschnitt, wie ihn 
Fig. 30 u zeigt. Der senkrechte Durchmesser von der Hohe 
der Rundung zur platten Flachę betriigt 7*/ 2 Cm., der obere 
Querdurchmesser mitten durch die Rundung 4'/2 Cm., der 
mittlere Querdurchmesser, der Vertiefung entsprechend, 3*/ 2 Cm., 
an der Basis -— platte Flachę mit gebrochenen Kanten — 
5’/.2 Cm. Jederseits 5 Cm. vom Ende entfernt, ist jeder Holm 
in der Richtung des senkrechten Durchmessers zur Aufnahme 
eiserner Stifte durchbohrt. Ein 85 Cm. langes, 14 Cm. hohes 
und 5 Cm. dickes Brett (Buchenholz) hat einen kleineren und 
einen grbsseren viereckigen Ausschnitt. (Fig. 306.) Der kleinere 
so weit, dass er einen Barrenholm genau aufnehmen kann, ist 
15 Cm. vom schmalen Brettrande entfernt; der gróssere gleich 
hoch wie der kleine, aber 18 Cm. lang, ist 32 Cm. vom kleinen 
entfernt. 'Beide Ausschnitte liegen in der Mitte der Langs- 
achse des Brettes. Die obere Wand des kleinen Ausschnittes 
ist senkrecht mitten durchbohrt, ebenso ist die untere Wand 
in gleicher Richtung eingebohrt. An dem grossen Ausschnitte 
finden sich in Abstanden von je 3 Cm. fiinf derartige Bohr- 
kanale. Diese Bohrlocher, sowohl an den Holmen ais an den 
Brettern, sind von Eisenplattchen eingerahmt. Ferner tragt 
dieses Brett an einer Flachę nur jederseits ausserhalb der Aus­
schnitte, je eine 2 Cm. tiefe Rinne, dereń Abstand und Breite 
dem Abstande und der Breite der Leiterbaume genau ent- 
sprechen sollen. Wenn nun die Holme einerseits auf einem 
Tische, andererseits auf einer geeignet hohen Sprosse der Leiter 
liegen, so wird von der platten — unteren — Seite der Leiter- 
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baume aus das Brett an die Holme gebracht, und wenn die 
Bohrlbcher derselben in gleiche Linie mit denen des Brettes 
zu liegen kommen, die eisernen 3 Mm. starken Stifte durch 
den oberen Brettrand, durch die Holme in den unteren ein- 
gestossen. Dann wird das Brett so an die Leiter angedriickt, 
dass die Leiterbaume in die Rinnen zu liegen kommen, worauf 
es durch einen oder zwei starkę Riemen an die vor ihm be- 
findliche Sprosse fest angeschnallt wird. Ein zweites Brett, 
welches auf den mit seiner breiten Seite der Leiter zugekehrten 
Tisch gelegt wird (zwischen Brett und Tisch ein Teppich), 
unterscheidet sich von dem frilheren dadurch, dass es keine 
Rinnen tragt, nur 70 Cm. lang ist, und in die Mitte eines 
anderen zu ihm rechtwinkelig stehenden, die gleichen Maass- 
verhaltnisse fuhrenden Brettes so weit eingefugt und darin 
befestiget ist, dass der untere Rand der Ausschnitte mit dem 
wagrechten, mit der Flachę auf dem Tische liegenden Brette 
in gleiche Hohe kommt. (Fig. 30 c.) Die Holme ruhen dann, 
wie sie am anderen Ende auf der Sprosse liegen, hier auf dem 
Aachen Brette und sind ebenfalls durch zwei Stifte in gemessene 
Entfernung gestellt. Damit wahrend der Uebung keine seitliche 
Verschiebung dieses Brettes entstehe, wird dasselbe mittelst 
starker Schniire, die von geóhrten Schrauben, welche an den 
Enden des wagrechten Brettes sich befinden, ausgehen, in der 
Weise auf dem Tische befestiget, dass diese Schniire jederseits 
an der schmalen Tischseite von aussen um die Beine nach 
innen gefiihrt und an den Schrauben festgekniipft werden.

So wird ein allseitig geschlossener Barren hergestellt, 
welcher je nach Bediirfniss enger oder weiter gemacht werden 
kann, und zufolge seiner ergiebigen Lange zu allen nach- 
stehenden Uebungen ais zweckdienlich sich erweist. Da die 
Barreniibungen auf die der senkrechten Leiter folgen, so ist die 
Herstellung und das Wegschaffen des Barrens stets nur Sache 
weniger Minuten. Die Weite des Barrens ist so zu wahlen, 
dass der bei senkrechten Armen sich Stiitzende noch einen 
geniigenden Raum fiir die freie Bewegung des Unterkorpers in 
den Holmen finde. Eine grbssere Weite des Barrens, wobei 
die Arme die Richtung gegen die Schultern bekommen, wirkt 
entschieden nachtheilig. Die Hohe des Barrens mag so be- 
messen werden, dass der Uebende in Stiitz den Boden mit
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den Fiissen nicht mehr erreicht. *)  Bei Schwingiibungen muss, 
um dem Einknicken und Fallen vorzubeugen, der Schwache 
des Turnenden durch Anfassen am Oberarme vom Gehilfen 
Stiitze geboten werden. Schwachliche und namentlich Jungę 
unter zehn Jahren, Madchen iiberhaupt, sollen sich wenig mit 
Barreniibungen befassen, es sei denn mit jenen, wo die Fiisse 
an der Leiter Stand finden, wodurch der leicht iiberburdeten 
Schulter viel Arbeit abgenommen wird. Bei Stiitz- und Schwing- 
iibungen soli vorziiglich darauf gesehen werden, dass der Uebende 
sich bestrebe, bei gefalliger Brustwblbung Kopf und Nacken 
móglichst hoch aus den Schultern heraus zu bringen.

Der Handgriff ergibt sich meist von selbst, wird aber da, 
wo er vom Gewóhnlichen abweicht, eigens bei den Uebungen 
bemerkt sein.

Um in den Barren zu kommen, springt man von aussen 
auf einen Holm in Stiitz, schlagt dann ein Bein iiber diesen 
Holm, setzt sich mit dem Schenkel darauf, fasst nun mit der 
dem iiberschwungenen Beine gleichseitigen Hand den anderen 
Holm und schwingt nun auch das zweite Bein iiber vorne zum 
Sitz auf den Holm, um sich sofort, nachdem die Hande an 
beiden Holmen gleichmassig greifen, zur Uebung in den Barren 
zu senken. Zur Abwechslung kann auch nach der Uebung 11 
in den Barren gestiegen werden. Bei Schwing- und Stiitz- 
iibungen wird die Uebung durch Aufschwung beider Beine 
vorne oder riickwarts auf einen Holm und von dort durch Ab- 
sprung nach aussen beendet, wobei eine Hand stets am Holme 
bleibt.

F. Uebungen am Barren. (Tab. III.)

1. Stiitz. (Fig. 95.)
Der Uebende halt sich bei gleichmassig gestreckten Armen 

auf den Holmen, eine Stellung, von der die meisten Barren- 
iibungen ausgehen.

♦) Um den Barren am Tische zu erhóhen, wird ein mehrfach glatt 
gepauschter Fussteppich dem Brette unterlegt, oder es werden, wenn der 
Barren durchaus hóher gewunscht wird, an die Enden der unteren Brettflaehe 
noch zwei etwa 20 Cm. lange und 10 Cm. im Quadrat messende Leisten be- 
festigt.
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2. Einfaches Schwingen. (Fig. 96.)

Stiitz. Schwingen der geschlossenen Beine vor- und riick- 
warts, anfangs gering, allmalig bis iiber Holmhohe.

3. Auflegen der gegratschten Beine vorne. (Fig. 97.)

Die vorne iiber Holmhohe aufgeschwungenen geschlossenen 
Beine werden iiber den Holmen gleichzeitig geóffnet, mit den 
Oberschenkeln auf die Holme gelegt, worauf man aus dieser 
sitzenden Stellung durch Aufschnellen und Schliessen der Beine 
wieder schwunghaft zuriickkehrt.

4. Auflegen auf einen Holm vorne. (Fig. 98.)

Beide Beine werden zusammen vorne auf einen Holm so 
aufgeschwungen, dass der Turner mit den Oberschenkeln darauf 
zu sitzen kommt, von da Aufschnellen der Beine zum Riick- 
schwung, um sie sofort auf den anderen Holm vorzuschwingen.

5. Schwingen von einem Holm zum anderen.
(Nach Fig. 98.)

Wenn die Beine, wie in Uebung 4, schon auf einem Holme 
liegen, so werden sie von dort rasch miteinander auf den anderen 
Holm hiniiber geschwungen, und nach kurzer Rast von dort 
gleichen Weges wieder zuriickgenommen u. s. w.

6. Auflegen der gegratschten Beine riickwarts. (Fig. 99.)

Die iiber Holmhohe riickwarts aufgeschwungenen und dort 
gegratschten Beine werden mit den Oberschenkeln auf die Holme 
gelegt, um sie wombglich mit Streckung derselben riickauf in 
die Holme zuruckzuschwingen. Verbindung von Uebung 3 und 6.

7. Auflegen auf einen Holm riickwarts. (Fig. 100.)

In hohem Riickschwunge werden beide Beine so auf 
einen Holm gebracht, dass nur die Aussenseite des inneren 
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Oberschenkels auf demselben ruht, um von da durch kraftigen 
Riickaufschwung wieder in die Holme zu kommen.

8. Schwingen mit Griitschen. (Fig. 101.)
Die vorne und riickwarts iiber Holmbohe aufgeschwun- 

genen Beine werden, wahrend sie iiber den Holmen schweben, 
rasch seitlich gebffnet, und geschlossen wieder zuriickgebracht.

9. Schwingen in Ellenbogenstiitz. (Fig. 102.)

Die Unterarme werden in der Richtung der Holme auf 
dieselben gelegt und es fassen die Hande, wahrend die Ellen- 
bogen stiitzen, kraftig an den Holmen. In dieser Stellung 
Schwingen der Beine vor- und riickwarts. Versuch wahrend 
des Schwingens in die gewbhnliche Stiitzstellung zu kommen.

10. Heben der Beine. (Fig. 103.)
In Stiitz wird anfangs ein Bein abwechselnd iiber die 

Holme gehoben und so kurze Zeit gehalten. Geiibtere heben 
beide Beine zugleich.

11. Auf den Barren von unten. (Fig. 104.)

Man stellt sich in Hockstellung so in den Barren, dass 
der Kopf zwischen den Holmen sich befindet; dann fassen die 
Hande die Holme von aussen. Von da aus schwingt man beide 
Beine zugleich von innen in den Kniehang auf beide Holme, 
zieht sich mit beiden Armen gegen die Holme empor, und 
sucht, wahrend ein Arm fest in gebogener Stellung anhalt, den 
anderen Arm und seine Schulter von innen auf einen Holm 
zu bringen, um dann durch Aufdriicken dieses Armes ebenfalls 
den unteren herauf zu gewinnen und so schliesslich in die 
Sitzstellung von Uebung 3 zu kommen. Auf gleichem Wege 
lasst man sich wieder zuriick.

12. Schwimmhang. (Fig. 105.)
Hockstellung wie anfangs der friiheren Uebung, ebenso 

fassen die Hande. Von da aus legt man zuerst den Rist des 
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einen, dann den des anderen Fusses weit hinter den Handen 
von innen auf die Holme und lasst, bei moglichster Streckung 
der Arme und Beine, bei massig erhobenem Kopfe, den Rumpf 
niederhangen. Anfanger stemmen die Fiisse an eine viel tiefer 
ais die Holme gelegene Leitersprosse. Diese Uebung kann 
auch an der schiefen Leiter gemacht werden, Hande an den 
Leiterbaumen, Fiisse an den Sprossen.

Uebungen in Verbindung mit der Leiter.

13. Niederlassen und Erheben abwarts. (Fig. 106.)

Der Uebende kehrt der Leiter den Riicken, tritt je nach 
seiner Grosse etwa auf die 3.—4. Sprosse derselben und fasst 
bei rechtwinklig zur Kórperaxe gestreckten Armen die Holme, 
so dass der ebenfalls gestreckte Korper eine ziemlich starkę 
Neigung nach vorne erhalt. Aus dieser Stellung lasst man 
durch ruhiges Beugen und Einknicken der Arme die Brust 
zwischen die Holme sinken, um von da aus wieder durch 
Strecken der Arme in die Anfangsstellung zuriickzukommen. 
Je hbher die Fiisse auf der Leiter bis zu den Holmen steigen, 
um so grósser die Anstrengung. Wechselseitig bei vorziiglicher 
Bethatigung eines Armes.

14. Niederlassen und Erheben aufwarts. (Fig. 107.)

Der Uebende kehrt sich gegen die Leiter, tritt auf die
3.—4. Sprosse und setzt die Arme gestreckt so weit zuruck, 
bis der gerade gehaltene Korper eine starkę Riickneigung be- 
kommt. In dieser Stellung ruhiges Beugen und Strecken der 
Arme. Am Ende des Streckens trachte man die Brust hoch 
vorzuwólben, und in dieser Haltung einige Zeit zu verharren.

15. Weiterfassen abwarts. (Fig. 108.)

Aus der Anfangsstellung von Uebung 13 greifen die Hande 
wechselweise so weit ais mbglich nach vorne und schieben von 
dort durch ebenfalls wechselweises Zuriickgreifen den tief vor- 
geneigten Stamm in die Ausgangsstellung zuruck.
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16. Weiterfassen aufwarts. (Fig. 109.)

Anfangsstellung der Uebung 14, worauf die Hande auf 
den Holmen schleifend bei gerade gehaltenem Kórper wechsel- 
weise móglichst weit zuriickgreifen und von dort wieder in die 
Anfangsstellung zuriickkommen. Ferner lasst sich auch aus 
der hockenden Stellung im Barren, Hande von aussen an den 
Holmen, der Umschwung oder mit Auflegen des Rist auf die 
Holme eine dem „Nest“ oder dem „Schwimmhang“ ahnliche 
Uebung machen. Schliesslich will ich noch der ruckweisen 
gleichzeitigen oder der ungleichzeitigen Vor- und Riickbewegung 
der Arme in Stiitzstellung auf den Holmen erwahnen.

Der Schwebebalken. (Tab. I. Fig. 31.)
Der Schwebebalken wird aus einem mit der planen Flachę 

nach oben in Taue gelegten Barrenholme hergestellt. Ein Tisch 
wird wie beim Barren angegeben, der Thiire gegenuber auf- 
gestellt und der Lange nach auf denselben ein Lattenstiick 
(z. B. das bei der senkrechten Leiter am Boden angebrachte) 
gelegt. Dann wird der Barrenholm an einem Ende von den 
Stegreifschlingen, am anderen Ende von Schlingen, welche etwa 
noch einmal so gross wie erstere sind*),  wie in Tab. I. Fig. 31 a 
umfasst (Schlaufe nach Fig. 20), worauf die Stegreifschlingen 
in die Taue gebracht, die anderen Schlingen jederseits einfach 
so an das Lattenstiick geschlauft werden, dass sie schliesslich 
am Tischrande anliegen. Die den Holm umfassenden Schlaufen 
sollen jederseits gleichmassig angelegt werden, wobei das Ende 
derselben genau mit der seitlichen Kante der planen Flachę 

*) Man nimmt zu diesen Schlingen etwas schwachere Stricke ais die 
Taue sind, und macht dadurch, dass man die Enden eines Strickes einfach 
durch einen fest gezogenen Knoten vereinigt, die Schlingen. Die Lange der 
Schlingen muss nach der jeweiligen Hohe und Grósse des Tisches bemessen 
werden, was man am besten zuerst durch Anfertigung von Schlingen aus 
Bindfaden ermittelt.
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des Holmes zusammen treffen muss, wodurch die zum Auftreten 
bestimmte Holmflache wagrecht, d. li. nicht seitlich abschiissig 
ausfallt. Der Holm wird so tief angebracht, dass seine untere 
rundę Flachę nur eine starkę Faust vom Boden absteht. Der 
Schwebebalken lasst nebst sehr geringer Drehung um seine 
Langsachse auch eine schaukelnde Bewegung nach vor- und 
riickwarts zu, und es muss Stehen und Gehen darauf erst er­
lernt werden. Um die glatte Flachę rauher und gangbarer 
zu machen, wird dieselbe entweder mit Colophoniumpulver iiber- 
streut, oder, was noch besser ist, mit einer sehr gesattigten 
Lbsung von Colophonium in Weingeist uberstrichen und sogleich 
nach den Anstrichen mit feinem Streusand (Schreibsand) leicht 
iibersaet, welcher in dem getrockneten Anstriche haftet und 
dem auftretenden Fusse leichteren Stand gewahrt. Um den 
Tisch und die Stricke vor Reibung zu schiitzen, wird zwischen 
die Stricke und die schneidige Kante des Tischrahmens jeder- 
seits ein Papierbausch eingeschoben.

In dem Falle, wo die Turnvorrichtung an der Thiire nicht 
besteht, wo also die Taue und Stegreifschlingen wegfallen, kann 
der Schwebebalken nach der Weise, wie er an einem Tische 
befestigt wurde, auch an einem zweiten, dem fruheren gegen- 
iiberstehenden Tische angebracht werden, so dass der Schwebe­
balken dann von einem Tische zum andern verlauft. Auf 
dem in der Weise aufgehangten Schwebebalken lassen sich 
die Uebungen der geringeren Drehung und Schaukelbewegung 
halber leichter ausfiihren, ais wenn derselbe nur an einem 
Ende in den Schlingen am Tische, mit dem andern aber in 
den mehr Spielraum gewahrenden Turntauen liegt.

Die Uebungen am Schwebebalken sind so leicht fasslich, 
dass es zur weiteren Verstandigung wohl keiner erlauternden 
Figuren bedarf und eine kurze Erklarung hiebei vollkommen 
ausreicht. Anfangs hat selbst das Stehen auf dem Schwebe­
balken seine Schwierigkeit, in kurzer Zeit jedoch wird das 
Eąuilibriren erlernt, so dass auch schwerere Uebungen bald 
leidlich gelingen. *)

*) Wird der Schwebebalken nicht aus einem der schon vorhandenen 
Barrenholme hergestellt, sondern eigens gefertiget, so kann er auch bis zu 
8 Cm. Breite ausfallen.
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Durch das Alter schon mehr weniger Unbeholfene diirfen 
unter keiner Bedingung den Schwebebalken besteigen, ebenso 
sollen Kinder unter acht Jahren keinen Gebrauch davon machen, 
es ware denn, dass sie von einem Gehilfen an der Hand ge- 
fiihrt werden. Auch Gróssere sollen bei Erlernung der Uebungen 
gefiihrt werden, oder an einem entsprechend langen Stocke 
gehen. In der Folgę aber muss zuerst das Stehen, und dann 
allmalig auch das Gehen allein yersucht werden, wobei die 
Arme, um durch entsprechendes Heben und Senken derselben 
dem Gleichgewichte bestens zu steuern, seitlich wagrecht aus- 
gestreckt gehalten werden. Vor Allem muss vor schnellem 
Gehen auf dem Schwebebalken nachdriicklich gewarnt 
werden, weil man dadurch leicht fallen und erheblichen Schaden 
nehmen konnte. Beim Gehen werden die Fiisse langsam und 
ruhig entweder in der Richtung des Balkens gesetzt, oder massig 
nach auswarts gerichtet, die Schritte sind sehr kurz, und soli 
nur dann ein neuer Schritt gemacht werden, wenn das Gleich- 
gewicht von dem friiheren vollstandig hergestellt ist.

Die Muskeln der Fiisse und der Beine werden bei den 
nachstehenden Uebungen zumeist in Anspruch genommen, 
indessen kommen aber auch die Stammmuskeln in wiederholte 
Bethatigung, indem bei dem bestandig nothwendigen Equi- 
libriren die verschiedensten Rumpfstellungen oft in rascher 
Aufeinanderfolge einzunehmen sind. Ferner werden, da die 
seitlich ausgestreckten Arme ais Balancirstange dienen, die 
Brust-, Schulter- und Oberarmmuskeln ebenfalls reichlich ver- 
werthet, so dass diese gespannte vielseitige Muskelarbeit, ohne 
dass der Betreffende eigentliche Anstrengung oder Ermiidung 
yerspiirt, leicht zur ergiebigen Durchwarmung und Transpira- 
tion ftthren kann.

G. Uebungen am Schwebebalken.

Die Uebungen am Schwebebalken werden entweder aus 
der Stellung gemacht, bei welcher das Gesicht, die Stirn nach 
der Richtung des Balkens sieht — gewóhnlicher Stand — oder 
aus der Stellung, bei welcher die Verbindungslinie beider 
Schultern parallel mit dem Balken yerlauft — Querstand.
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In gewohnlicher Fussbekleidung sind diese Uebungen nicht 
vorzunehmen, am besten in Zimmerschuhen, welche keine oder 
wenigstens kaum merkliche Absatze haben.

Gewóhnlicher Stand.
Stehen, die Fiisse knapp hinter einander in der Rich­

tung des Balkens, anfangs in der Nahe des Tisches, spater in 
der Mitte des Balkens.

Stehen, die Fussspitzen etwas nach aussen gekehrt, ein 
Fuss um einige Handbreiten vor dem andern.

Stehen vorziiglich auf einem Fusse, wobei der andere 
nahezu die Unterschenkellange riickwarts des Standbeines nur 
lose mit den Zehen aufsteht.

Stehen auf einem Fusse, wobei das andere Bein nach 
vorne, seitlich, oder nach riickwarts gestreckt abgehoben wird.

Bei diesen verschiedenen Stehiibungen sollen die Fiisse 
stets platzwecliseln.

Ge hen, die Fiisse nur kurz voreinander gesetzt, dieselben 
in Richtung des Balkens.

Gehen, die Fiisse etwas nach auswarts gerichtet, hiebei 
wird der Schritt etwa handbreit langer.

Gehen riickwarts in beiden obigen Fussstellungen.
Gehen mit Umkehr auf dem Balken durch Drehung auf 

den Fussballen.
Niederknien. Ein Fuss wird so weit hinter den andern 

gesetzt, dass das knieende Bein hinreicliend Platz findet, dann 
lasst man sich mit dem andern Beine ruhig auf das Knie nieder, 
bleibt einige Zeit in knieender Stellung und kehrt ebenso ruhig 
wieder in den Stand zuriick.

Hockstemmen mit einem Beine. (Nach Uebung 5 bei den 
Bein- und Fussiibungen.) Nur fiir Geiibtere und Gekraftigte, 
welche diese Uebung ohne Schwebebalken gut ausfiihren.

Q u e r s t a n d.
Stehen, die Fiisse die eigene Fusslange von einander 

entfernt.
Stehen auf einem Fusse, den andern leicht seitlich bei- 

gesetzt, mit dem Versuch auf einem Fusse langere Zeit allein 
zu stehen.
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Seitliches Weiterschreiten.
Hocke, auf, nach der bekannten Uebung (Bein- und 

Fussiibungen). Hiebei werden die Fiisse einige Handbreiten 
von einander gesetzt, es kann auch versucht werden, einen 
kleinen Gegenstand, z. B. eine Miinze, welche mitten zwischen 
beiden Fiissen auf den Balken gelegt wird, beim Niederlassen 
mit einer Hand ruhig zu erfassen, damit aufzustehen, um sie 
beim darauf folgenden Niederlassen ebenso ruhig wieder auf 
die alte Stelle zu legen.

Turngerust im Freien. (Tab. I. Fig. 32.)
Im Freien geniigt das kleinste, wenn leicht thunlich, 

schattige Platzchen (z. B. unter einem grósseren Baume), um 
ein Turngerust passend anzubringen, welches, wie schon anfangs 
der Riistiibungen bemerkt wurde, aus zwei senkrechten Standem 
besteht, die oben durch einen Querbalken verbunden sind. 
(Tab. I. Fig. 32.)

Die Stander, 15 Cm. im Quadrat (gebrochene Kanten), 
sollen mindestens eine Lange von 2 M. 70 Cm. iiber der Erde 
haben, sie werden im Abstande von 1 M. 70 Cm. von einander 
gut 1 M. tief eingegraben. Ein Stander misst also im Ganzen 
etwa 4 M. Lange, und sind, um das Feststehen zu sichern, am 
unteren Theile, den es in die Erde trifft, rechtwinklig zu ihm 
stehende, 70 Cm. lange, 15 Cm. hohe, 8 Cm. starkę Streben 
angebracht. Oben sind die Stander platt abgeschnitten und 
sitzt senkrecht mitten auf ihnen ein runder eiserner, 20 Cm. 
langęr, l*/ 2 Cm. starker Zapfen, welcher oben Schraubengewinde 
tragt, an seiner Basis aber sich in zwei platte, rechtwinkelig 
gehogene, 8 Mm. starkę, 4 Cm. breite Bander theilt, die den 
Endflachen der Stander genau anpassen und rechtwinklig zum 
Querbalken in das Holz eingelassen, jederseits durch starkę 
Holzschrauben darin befestigt werden.

Der Querbalken, 2 M. lang, von gleicher Starkę wie die 
Stander, ist zur Aufnahme der eisernen Zapfen durchbohrt, 
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und wird mittelst Muttergewinden auf den Standern festge- 
macht.*)  8 Cm. von den Standern nach innen tragt der Quer- 
balken jederseits einen 1 Cm. starken Schraubenkloben, welcher 
oberhalb des Balkens von einer Schraubenmutter festgehalten 
wird und unterhalb desselben in ein 3 Cm. weites Oehr uber- 
gelit. 20 Cm. jederseits von der Mitte des Balkens sind aber- 
mals den fruhern ganz gleiche Kloben angebracht. Die Kloben 
dienen zur Aufnahme der Tauhaken, die ausseren zu Schwebe­
reck, Leiter etc., die inneren fur die Ringe, wobei die unter 
der Thiire iibliche Verbindungsschlinge entfallt. Bei der an- 
gegebenen Hohe des Grerustes konnen meistentheils die gleichen 
Taue, welche man unter der Thiire benutzte, verwendet werden.

*) Die Verbindung des Querbalkens mit den Standern durch eiserne 
Zapfen wird der gróssern Festigkeit und Sicherheit halber und auch deshalb 
gemacht, um fiir den Fali, dass auch ein fixes Reck an den Standern an­
gebracht wiirde, den Querbalken bei hoher Recklage abheben zu konnen. 
Wird letzteres nicht beabsichtigt, so kann der Querbalken auch gewóhnlich 
mit den Standern bleibend verzapft werden.

**) Auch unter der Thiire lasst sich ein fixes Reck leicht anbringen, 
indem an beiden senkrechten Pfosten geeignet, durchstemmte, ungleich dicke 
Lattenstiick e angeschraubt werden. An der Seite der tieferen Stemmlócher 
wird dann die Reckstange durch einen von oben in sie eingeschobenen Keil 
fest in die Rahmen gedriickt und darin erhalten. Da aber diese Vorrichtung 
den Thiirraum bleibend verengt und bei vielen anderen Uebungen dadurch 
hinderlich wird, so liess ich sie ganzlich fallen, in der festen Ueberzeugung, 
dass das Schwebereck fiir Zimmergymnastik vollstandig ausreiche.

Sehr leicht lasst sich zwischen den Standern auch ein 
fixes Reck**)  anbringen, welches nach Abnahme des Quer- 
balkens in beliebiger Hohe gestellt werden kann. Die genaue 
Einrichtung desselben will ich, da sie in jeder Turnschule ein- 
gesehen werden kann, hier iibergehen, ebenso die Beschreibung 
der Uebungen, da einzelne derselben schon beim Schweberecke 
vorkommen, die weiteren und schwereren in Turnschulen unter 
sorgsamer Beihilfe erlernt und geiibt werden miissen. Nur mbchte 
ich vor den so uberaus beliebten Umschwungen (Wellen) ernstlich 
warnen, weil durch ihre Gefahrlichkeit schon manch Unheil er- 
stand und viel Nachtheil dadurch dem Turnwesen erwuchs, und 
weil sie endlich, obwohl prachtvolle Schau- und Wagestiicke, ais 
bildende und fbrdernde Leibesiibungen, doch nicht so hoch an- 
zuschlagen sind, dass man sie nicht entbehren kbnnte.
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Zuweilen trifft es sich, dass ein mit obigen Kloben ver- 
sehener Querbalken an nattirlichen Standem z. B. an der 
Gabelung zweier nebeneinander stehender starker Baume an- 
gebracht werden kann, wobei aber um die Baumrinde vor 
Schaden móglichst zu bewahren, zwischen Balken und Baum 
entsprechende Polsterung eingelegt werden muss.

Zum Schlusse will ich noch einige im Freien sehr vor- 
theilhafte Uebungen und die dazu erforderlichen Gerathevorrich- 
tungen anfuhren.

Das Springen.

Zum Springen wird ein Gerathe verwendet, welches aus 
zwei Standem besteht, die von 5 zu 5 Cm. mit hólzernen 5 Cm. 
langen, 1 Cm. starken runden Nageln versehen sind, auf welche 
eine an ihren Enden kleine Sandsackchen tragende, etwa 2 M. 
lange, federkieldicke Springschnur gelegt wird. (Tab. I. Fig. 33, 
Stander von der Seite.) Jeder Stander ist (wenn man ihn nicht, 
wie spater folgt, am Turngeriiste anbringen will) in zwei zu einem 
Kreuze zusammengefugte Brettstiieke eingestemmt und darin 
verkeilt. Zur weiteren Befestigung werden Stander und Kreuz 
noch durch vier Winkelbrettchen miteinander verbunden. Die 
Stander sind 1 M. 70 Cm. hoch, 8 Cm. breit, 5 Cm. stark. 
Die das Kreuz bildenden Brettchen sind 70 Cm. lang, 15 Cm. 
breit, 5 Cm. stark. Die Stander werden an einem geeigneten 
Platze in geniigender Entfernung von einander aufgestellt, und 
die Springschnur, welche um besseres Absehen zu bieten, an 
ihrer Mitte ein etwas iiber liandgrosses Leinwandlappchen tragt, 
auf gleichhohe Nagel gelegt. Wird die Schnur vom Springenden 
stark beriihrt, so fallt sie zu Boden. Die Nagel sind von unten 
nach oben numerirt und man beginnt beim Springen stets mit 
niedriger Nummer und steigt allmalig hbher.

Zum Springen im Freien bedarf es keines Sprungbrettes, 
das Abschatzen und Finden der richtigen Absprungsstelle soli 
durch Uebung herausgebracht werden. Das Springen zerfallt: 

a) in Springen von der Stelle mit geschlossenen Fiissen, und 
ł>) in Springen mit Anlauf bei Abstoss eines Fusses. (In letz- 

terem Falle achte man auf gleichmassiges Einiiben beider 
Beine).

Seeger, Zimmergymnastik. 9
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Der Sprung kommt vor:
1. ais Hochsprung (die Schnur hoch und entsprechend 

nahe der Absprungsstelle);
2. ais Weitsprung (die Schnur tief und weit von der 

Absprungsstelle);
3. ais Hochweitsprung (die Schnur ziemlich hoch und 

weit von der Absprungsstelle).
Bei beiden letztgenannten Sprungarten wird die Absprungs­

stelle immer weiter von der Schnur nach riickwarts verlegt, 
wobei sie durch ein quer auf die Erde gelegtes breites Latten- 
stiick oder schmales Brett von ihr abgegrenzt wird, so, dass 
der Springende nicht iiber der Latte, sondern hart vor der­
selben seinen Absprung nimmt. Zum Springen diirfen keine 
hohen Absatze getragen werden. Der Niedersprung geschieht 
auf die Fussballen, wobei die Kniee bis nahe zur vollstandigen 
Hocke nachgeben. Die Ab- und Aufsprungsstelle ist stets ge- 
ebnet zu erhalten und letztere mit Sand oder Lohe locker an- 
zufiillen.

Will man das Springgerathe an dem Turngerust anbringen, 
so werden die Springstander, welche diesfalls keinen Fuss (Kreuz) 
haben, wie folgt, an den Standem des Geriistes befestigt. Jeder 
Springstander tragt an der den Nageln entgegengesetzten Seite 
30 Cm. von den Enden zwei Eisenplattchen mit nach abwarts 
sehenden 3 Cm. langen diinnen Zapfen, und an seinem obern 
Ende einen einfachen Schubriegel. Diese Zapfen kommen in 
entsprechend angebrachte Bohrlócher der Geriiststander, auf 
denen durchbohrte Eisenplattchen im Holze sitzen, worauf die 
Schubriegel in ebenfalls mit Eisenplattchen yersehene Bohr­
lócher der Geriiststander geschoben werden. So haften die Spring­
stander fest in dem Geriiste und kónnen erst nach Oeffnen 
der Schubriegel wieder abgenommen werden. Die Springstander 
sollen jedoch nur beim Springen am Geriiste sein, bei anderen 
Uebungen, z. B. am Schwebereck oder an den Ringen etc., stets 
abgenommen werden.

Das Tanziehen

von Zweien auszufiihren. Man legt beide Ringe in ein Turntau 
und fiigt die Endhaken ineinander. Wenn mit beiden Armen 
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gezogen wird, so erfasst der vom Gegner abgekehrte Arm am 
Ringe und halt denselben an die Mitte des Leibes, der andere 
Arm greift etwa um eine halbe Armlange weiter vorne am 
Taue. Bei einarmigem Ziehen werden bios die Ringe erfasst.

St a bsc hieben.
Eine 3 M. lange, 5 Cm. starkę rundę Stange tragt an 

iliren beiden Enden ein 15 Cm. langes, 4 Cm. starkes gerun- 
detes Querholz (Krucke). Die Schiebenden fassen mit einer 
Hand am Querholz, mit der anderen an der Stange und suchen 
sich gegenseitig nach riickwarts abzudrangen. Zum Schieben 
mit zwei Stangen (hiezu kónnen auch Stangen ahnlich denen 
des Stangenreckes nur um einen Dritttheil langer und starker 
verwendet werden) treten die Uebenden wie beim Stangenreck 
zwischen dieselben, wobei die Hande die Enden umfassen und 
entweder bei etwas nach riickwarts gehaltenen Armen in Htift- 
hóhe, oder bei gebeugten erhobenen Armen neben dem Kopfe 
stehen, oder eine Hand ist in der ersten, die andere in der 
zweiten der angegebenen Stellung. Mit zwei Stangen lasst sich 
auch Stangenziehen ausfiihren, wobei die Uebenden ent­
weder einander zusehen, oder sich die Riicken zuwenden. Beim 
Ziehen und Schieben wird zwischen den Gegnern eine Grenz- 
linie in der Erde gezogen, welche beim Ziehen der Besiegte, 
beim Schieben der Sieger iiberschreitet.

Zusammenstellung gemischter Uebungen
ais Vorschri£ten zum Gebrauche fiir jedes Alter und 

beide Gesehlechter.

In Nachstehendem sind die bisher angefiihrten Uebungen 
fiir verschiedene Altersclassen in bestimmte Abschnitte einge- 
theilt, und in passender Aufeinanderfolge so geordnet, dass die 
gesammte Muskulatur des Kórpers, ohne einzelne Gruppen mit 

9*
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Arbeit zu uberbiirden, zu ausreichender Bethatigung gelange, 
um in unterhaltender Abwechslung nebst der Fórderung und 
Erhaltung von Gesundheit, Frische und Riistigkeit, das schóne 
Ebenmaass der Kórperformen zur hbchsten Bliithe und Voll- 
kommenheit zu entfalten.

Es ist eine haufig ausgesprochene, aber ganz irrige An- 
nahme, dass Kinder erst von dem achten oder zehnten Jahre 
an mit Leibestibungen sich befassen sollen, und es mag diese 
falsche Ansicht wohl hauptsachlich darin ihren Grund haben, 
dass im Allgemeinen unter Leibesiibungen nur das gewbhnliche 
regelrechte Schulturnen verstanden wird. Letzteres kann und 
darf begreiflicherWeise von sehr Kleinen nicht verlangt w7erden; 
nichtsdestoweniger sollen Kinder von vier Jahren ab von 
geeigneten Leibesiibungen nicht ausgeschlossen sein. Diese 
Uebungen miissen aber bei den Jiingeren durchaus mehr den 
Charakter des Spielens und der fróhlichen Unterhaltung an sich 
tragen, und sollen in keiner Weise zur planmiissigen Zweck- 
iibung allein ausgebeutet werden. Jedoch ist nicht zu ver- 
gessen, dass auch hier eine gewisse Ordnung nicht ausser Acht 
gelassen werden darf, und ganzliche Willkiihr nicht am Platze 
ware. Wo móglich, sollen die dem Kinde beziiglich seiner 
Erziehung zunachst Stehenden die Uebungen leiten, wodurch 
ebenfalls ein Stiick Erziehung sich abwickelt, denn richtige 
Ausfiihrung derselben verlangt fleissiges Aufmerken, eifriges 
Wollen, Denken und Ueberlegen, so dass bei systetnatischer 
Muskeliibung die geistige Thatigkeit des Kindes mit dem 
Handeln innig sich verbinden muss.

Schon bald lernt das Kind gewisse Bewegungen und 
Haltungen mit Vortheil ausfiihren und eine haufig vorkommende 
Unbeholfenheit, die Manchen das ganze Leben hindurch mehr 
oder weniger zur Seite ist, friihzeitig abstreifen. Ebenso ge- 
winnt es entschiedene Herrschaft iiber seine Muskeln, ein 
unschatzbarer Werth, der manche Gefahren der Kinderjahre 
(linkisches Ausgleiten, Anrennen, Fallen, Stiirzen etc.) durch 
die erlernte erworbene Gebrauchsfertigkeit seiner Gliedmassen 
abwehrt.

Die Kleinen haben meist einen grossen Hang nach freiem 
Herumbewegen, nach munterem Tummeln, und da bei den Ver- 
haltnissen unseres Culturlebens diesem so natiirlichen Drange 
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der Jugend — namentlich in grossen Stadten — nur wenig 
entsprochen werden kann, so sind gewisse, dem Naturleben bei- 
laufig nachgeahmte Bewegungsformen reine Goldkórner, hinein- 
gestreut, in die oft matte, papierne Erziehungsmethode der 
Jetztzeit.

Da der Grad der Geschicklichkeit, Leistungsfahigkeit und 
der Ausdauer der Krafte von der Entwicklung des Kindes ab- 
hangt, und somit annahernd an ein gleiches Alter gebunden ist, so 
ware es ganzlich unpassend, wenn jiingere, z. B. vier- oder fiinf- 
jahrige Kinder, durchwegs die gleichen Uebungen machen sollten, 
welche altere, etwa acht- oder zehnjahrige auszuftihren haben. 
Es sind deshalb in den nachfolgenden Tabellen vor den meisten 
Uebungen Ziffern — eine oder mehrere — angefiihrt, welche 
das Alter bedeuten, in welchem ein Kind von der beistehenden 
Uebung schon erspriesslichen Gebrauch machen kann. Kinder, 
welche das bezeichnete Alter noch nicht erreicht haben, lassen 
die betreffenden Uebungen aus. Wenn keine Zahl den ein- 
zelnen Uebungen vorgesetzt ist, so heisst das so viel, dass diese 
Uebungen von allen dieser Altersclasse ohne Unterschied ge­
macht werden konnen.

Alle jene Uebungen, wobei ein starkes Spreizen oder 
Gratschen (starkes Abziehen beider Beine zugleich) vorkdmmt, 
ferner alle jene Uebungen, wo es kopfuber geht (Aufschwung, 
Durchschwung, Umschwung, Nest etc.), fallen in allen fol- 
genden Tabellen fur das weibliche Geschlecht aus. Bei allen 
jenen Uebungen, wo durch unzeitiges Auslassen der Hande 
vom Gerathe der Uebende fallen kónnte (Schwingen, Stutzen, 
Auf-, Durch-, Umschwung, Nest etc.), soli bei Kleinen oder 
Unbehilflichen der Gehilfe einen Arm des Uebenden passend, 
und ohne den Bewegungen hinderlich zu sein, mit seiner Hand 
umfassen, um ihn so vor allfalligem Stiirzen bewahren zu konnen.

Die Freiiibungen (Stab-, Hantel- und Beiniibungen) sind 
in allen Altersclassen in bestimmte Abtheilungen gebracht. Je 
eine dieser Abtheilungen ist fiir eine gymnastische Aufgabe 
berechnet, wovon die erste Halfte der darin vorkommenden 
Uebungen vor den jeweiligen Riistiibungen, die andere Halfte 
nach denselben auszuftihren ist.

Wenn von Riistubungen nur Schwebereck- und Ring­
iibungen vorkommen, so werden in einer Uebungsstunde ąm 
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besten gleichviel Uebungen von beiden Theilen genommen, oder 
man nimmt einmal nur Ringe, das andere Mai nur Schwebereck.

Zum Schlusse der Uebungen eignet sich vorziiglich das 
Werfen, oder die Uebungen an der Schaukel. In dem Falle, 
wo noch andere Riistiibungen, z. B. Leiter, Barren, Schwebe­
balken etc., sich dazu gesellen, ist das Nahere iiber die Zu­
sammenstellung der einzelnen Riistiibungen zur gymnastischen 
Ausfiihrung in einer spateren Altersclasse angegeben. Die 
Uebungen werden stets in der angegebenen Reihenfolge aus- 
gefiihrt.

Vorschrift zu Leibesiibungen fiir vier- bis siebenjahrige 
Kinder.

In dieser Altersclasse werden die Hanteliibungen durch- 
wegs mit leeren Handen ausgefiihrt, die Stabiibungen mit einem 
bis zur Schulterhóhe des Kindes reichenden, 2—2l/2 Cm. star- 
ken, runden Stabe von weichem Holze, an welchem nach dem 
Maasse des kleinen oder mittleren Kugelstabes in der Mitte ein 
Punkt und beiderseits desselben die Striche eingemerkt werden. 
Der ais Schwebereck verwendete Kugelstab hat ]/2 Kilogr. 
schwere Kugeln.

Hinsichtlich der Fortsetzung einer Uebung, der Anstren- 
gung und Ermiidung gelten hier die gleichen Regeln, welche 
in der arztlichen Gymnastik bemerkt sind; man verlange nur 
sehr wenig und steige dann erst, wenn dieses Wenig gut 
vertragen wird, sorgsam weiter. Zweimaliges langeres Ein- 
iiben der Woche (z. B. acht Freiiibungen, sechs Riistiibungen, 
darauf Schaukeln oder Werfen} geniigt vollkommen, jedoch 
kónnen Schaukeln, Werfen, Stabiiberspringen, Sprung vor- und 
riickwarts, einzelne leichte Freiiibungen auch unter dieser Zeit 
zuweilen vorgenommen werden. Bei einzelnen Beiniibungen, 
bei welchen die Erhaltung des Gleichgewichtes den Kleinen 
oft viel zu schaffen gibt, und nicht seiten die Uebung vereitelt, 
reiche man denselben zur leichteren Ausfiihrung der Be­
wegungen die Hande, oder lasse sie durch Anfassen der in 
geeigneter Hohe gestellten Ringe nachhelfen. Die betreffenden 
Uebungen sind durch Sternchen (*)  bezeichnet.
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Gemischte Freiubungen.
(Stab-, Hantel- und Beiniibungen.)

(Tab. II.)

Abtheilung I. Stemmen. S. 31. Fig. 1.
* Wadenprobe. S. 61. Fig. 70. 
Armstrecken nach vorne. S. 31. Fig. 4. 
Armheben seitlich. S. 53. Fig. 55. 
Rumpfbeugen vor- und riickwarts. S. 34. Fig. 12. 
Stabschwenken. S. 37. Fig. 23.
*Hocke, auf. S. 62. Fig. 72.
6. 7. Drehschwingen riickwarts. S. 36. Fig. 17. 

„ II. Ausstossen seitlich. S. 32. Fig. 7.
*Lauf bewegung. S. 66. Fig. 85.
6. 7. Umwenden. S. 30. Fig. 30. 
Wagrechter Halbkreis. S. 54. Fig. 58. 
Brustrecken. S. 34. Fig. 11.
* Beinheben. S. 64. Fig. 77. 
Armstrecken nach vorne. S. 31. Fig. 4. 
Rumpfbeugen seitlich. S. 34. Fig. 13.

„ III. Armstossen. S. 54. Fig. 61. 
Drehschwingen vorne. S. 35. Fig. 16.
* Beinschwenken. S. 64. Fig. 79.
Schultern zuriick und niederwarts.*)  S. 41.

*) Diese Uebung soli in jeder Uebungsstunde einigemale gemacht 
werden.

Fig. 32. 
*I<nieschnellen. S. 65. Fig. 82.
6. 7. Rumpfkreisen. S. 35. Fig. 14. 
Weitarmkreisen. S. 55. Fig. 64.
7. *Spreizhiipfen.  S. 67. Fig. 89.

„ IV. Aufschwingen seitlich. S. 36. Fig. 18.
6. 7. Stabiibersteigen. (Nur fiir Knaben.) S. 66. 

Fig. 84.
6. 7. Umschultern. S. 40. Fig. 29. 
Schwingen vor- und riickwarts. S. 56. Fig. 65. 
6. 7. Umschwingen. S. 37. Fig. 21.
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Abtheilung IV. 6. 7. Beinspreizen. (Nur fiir Knaben.) S. 63. 
Fig. 75.

6. 7. Armanziehen riickwarts. S. 32. Fig. 6. 
*6. 7. Hiipfen, das freie Bein nach der Seite.

S. 67. Fig. 87.
„ V. 6. 7. Aufschwingen seitlich riickwarts. S. 36. 

Fig. 19.
Schwimmbewegung. S. 56. Fig. 66.
Ausstossen seitlich riickwarts. S. 33. Fig. 8. 
*Anfersen. S. 66. Fig. 83.
6. 7. Schultergelenkprobe. S. 41. Fig. 31. 
*Beinstossen. S. 64. Fig. 78.
Rumpfdrehen. S. 35. Fig. 15.
Armheben nach vorne. S. 53. Fig. 56.

Uebungen ani Schwebereck. (Tab. III.)

Wipphangen. S. 81. Fig. 14.
6. 7. Armstrecken nach vorne-oben. S. 78. Fig. 5.
6. 7. Armhangen. S. 79. Fig. 9.
Sprung vor- und riickwarts, aber nur bei gestreckten Armen.

S. 79. Fig. 10.
7. Reckstemmen. S. 79. Fig. 8.
7. Durchschwung. (Versuch, dabei das Reck nur hiiftenhoch. 

Nur fiir Knaben.) S. 81. Fig. 13.
6. 7. Beinschwingen. S. 82. Fig. 18.
7. Tiefe Kniebeuge mit Riickaufzug. S. 78. Fig. 6.
Verbindung der Uebung Armrecken nach riickwarts mit der 

Uebung Vorsenken. S. 77. Fig. 3 und 4.
Armrecken nach vorne. S. 77. Fig. 2.
Schwingen. S. 82. Fig. 17.
6. 7. Stabiiberspringen. S. 82. ohne Fig.

Uebungen an den Ringen. (Tab. III.)

Ringe drehen. S. 87. Fig. 30.
Sprung vor- und riickwarts, nur bei gestreckten Armen. S. 90. 

Fig. 10.
6. 7. Schwimmbewegung. S. 87. Fig. 33.
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Kreisen in der Hocke. S. 90. Fig-. 41.
Hiipfen an den Ringen. S. 91. Laufbewegung. S. 66. Fig. 85.
7. Knickstiitz im Stande. S. 85. Fig. 24.
6. 7. Rumpfsenken nacli riickwarts. S. 88. Fig. 34. 
Wipphangen. S. 90. Nach Fig. 14.
7. Umschwung. (Versuch, dabei die Ringe hiiftenhoch. Nur fiir

Knaben.) S. 89. Fig. 38.
7. Sprung ohne Auftritt vorne. (Versuch, dabei die Arme etwas 

anzuziehen.) S. 90. Nach Fig. 10.
Schwingen. S. 90. Nach Fig. 17.
6. 7. Kreisen bei gebeugten Armen. (Meistentheils geniigt das 

Kreisen bei gestreckten Armen.) S. 90. Fig. 40.
6. 7. Hiipfen an den Ringen. S. 91. Hiipfen, das freie Bein 

abwechselnd nach der Seite. S. 67. Fig. 87.

Scliaukelii und Werfen.

Schaukeln im Sitze. (An dei- Schlinge.) S. 103. Fig. 66. 
6. 7. Schaukeln im Stande. (An der Schlinge.) S. 103. Fig. 67. 
Nadelwerfen. S. 68. Tab. II. Fig. 91 und 92.

Vorschrift zu Leibesiibungen fiir Knaben und Madchen im 
Alter von acht bis incl. zwólf Jahren.

Ebenso, wie in den friiheren Tabellen, wird auch hier 
die Altersverschiedenheit in Anschlag gebracht; es ist des- 
halb den betreffenden Uebungen ebenfalls die denselben ent- 
sprechende Alterszahl vorangesetzt. Ferner sollen hier, wie die 
friiher schon bemerkten Spreiz-, Gratsch- und Umschwungs- 
iibungen, die mit Sternchen (*)  bezeichneten Uebungen fiir 
Madchen ausfallen.

Achtjahrige mógen die Stabiibungen noch mit dem be­
merkten Holzstabe, die Hanteliibungen mit leeren Handen aus- 
fiihren; ebenso Neunjahrige, wenn sie Neulinge der Gymnastik 
sind; Zehn-, Eilf- und Zwdlfjahrige hingegen fiihren den mit 
1/i Kilogr. schweren Kugeln versehenen Stab und die gleich- 
schweren Hanteln.
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In dieser Altersclasse darf das jeweilige Pensum um 
einige Frei- und Riistiibungen bereichert werden (z. B. zehn 
Freiiibungen, zwblf Riistiibungen). Ueberhaupt ist es angezeigt, 
die gleiche Uebung nicht zu lange fortzusetzen, wie es bei den 
ersten Einiibungen gerne vorkommt, wenn einzelne derselben 
oft nicht recht gelingen wollen; in diesem Falle nehme man 
andere leichtere Uebungen vor; die weniger gelaufigen werden 
bei kiinftig wiederholter Einiibung nach und nach leichter 
werden, und schliesslich gleich den iibrigen ausgefiihrt werden 
kónnen. Durch diese Abweclislung wird der Ueberbtirdung 
einzelner Muskelgruppen vorgebeugt, und so bei grbsserer 
Mannigfaltigkeit der Bewegungen allseitiger, daher vortheil- 
hafter eingewirkt. Anwendung dreimal in der Woche.

Gemischte Freiubungen.
(Stab-, Hantel- und B eintibun g en.)

Abtheilung I. Armstrecken nach vorne. S. 31. Fig. 4. 
Drehschwingen riickwarts. S. 36. Fig. 17. 
Wadenprobe. S. 61. Fig. 70.
Stemmen. S. 31. Fig. 1. 
Armheben seitlich. S. 53. Fig. 55.
Rumpfbeugen vor- und riickwarts. S. 34. Fig. 12. 
Drehbeugen auf den Fussballen. S. 65. Fig. 81. 
11. 12. Kreisschwingen. S. 48. Fig. 46. 
Wagerechter Halbkreis. S. 54. Fig. 58.
11. 12. Stabdrehen mit Beugung der Arme. S. 38. 

Fig. 25.
„ II. *11.  12. Spreizbeugen. S. 63. Fig. 76. 

Beinkreisen. S. 65. Fig. 80. 
Ausstossen seitlich. S. 32. Fig. 7.
* Stabiibersteigen. S. 66. Fig. 84. 
Rumpfdrehen. S. 35. Fig. 15. 
Schwimmbewegung. S. 56. Fig. 66.
* Spreizhiipfen. S. 67. Fig. 89. 
Armanziehen riickwarts. S. 32. Fig. 6. 
Beinstossen. S. 64. Fig. 78.

„ III. Umwenden. S. 40. Fig. 30,
Walzen. S. 33. Fig. 9.
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Abtheilung III. Drehstemmen einwarts. S. 54. Fig. 59.
10. 11. 12. * Hiebe. S. 58. Tab. I. Fig. 6. 
Rumpfbeugen seitlich. S. 34. Fig. 13. 
Beinheben. S. 64. Fig. 77.
Drehschwingen vorne. S. 35. Fig. 16. 
Ausstossen seitlich riickwarts. S. 33. Fig. 8. 
Wadenprobe. S. 61. Fig. 70.
11. 12. Eng-Armkreisen. S. 55. Fig. 63.

„ IV. Laufbewegung. S. 66. Fig. 86. 
Brustrecken. S. 34. Fig. 11. 
Aufschwingen seitlich. S. 36. Fig. 18.
* Beinspreizen. S. 63. Fig. 75.
10. 11. 12. Armrollen. S. 53. Fig. 57. 
Drehbeugen auf den Fussballen. S. 65. 

Fig. 81.
10. 11. 12, Stabrollen. S. 42. Fig. 34. 
Haspeln. S. 33. Fig. 10.
Wiegen. S. 61. Fig. 71. 
Rumpfkreisen. S. 35. Fig. 14.

„ V. Weit-Armkreisen. S. 55. Fig. 64.
Anfersen. S. 66. Fig. 83.
*10. 11. 12. Stemmen einarmig. S. 31. Fig. 2. 
Beinheben. S. 64. Fig. 77.
Schwingen vor- und riickwarts. S. 56. Fig. 65. 
Hiebe. S. 58. Tab. I. Fig. 6.
Hocke, auf. S. 62. Fig. 72.
Stabschwenken. S. 37. Fig. 23. 
Beinschwenken. S. 64. Fig. 79.
Aufschwingen seitlich riickwarts. S. 36. Fig. 19. 

„ VI. Armstossen. S. 54. Fig. 61.
Hiipfen, das freie Bein abwechselnd nach der 

Seite. S. 67. Fig. 87.
* Stabiibersteigen. S. 66. Fig. 84. 
Drehstemmen auswarts. S. 54. Fig. 60. 
Beinkreisen. S. 65. Fig. 80.
10. 11. 12. Umschultern. S. 40. Fig. 29.
11. 12. Stabaufziehen. S. 49. Fig. 48.
* Beinspreizen. S. 63. Fig. 75. 
Armheben nach vorne. S. 53. Fig. 56.
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Abtheilung VII. Hiipfen, das freie Bein abwechselnd nach riick- 
warts. S. 67. Fig. 88.

* Hiebe. S. 58. Tab. I. Fig. 6. 
Armstrecken nach oben. S. 32. Fig. 5. 
Umschwingen. S. 37. Fig. 21.
Beinstossen. S. 64. Fig. 78. 
Aufsitzen. S. 56. Fig. 67. 
Schultergelenkprobe. S. 41. Fig. 31. 
Kreuzhiipfen. S. 68. Fig. 90. 
Stabdrehen. S. 38. Fig. 24.
Senkrechter Halbkreis. S. 57. Fig. 68.

„ VIII. *11.  12. Spreizbeugen. S. 63. Fig. 76.

*) Diese Uebung ist in jeder Uebungsstunde einigemale zu wiederholen.

Schulterwenden. S. 39. Fig. 28. 
Beinschwenken. S. 64. Fig. 79. 
Handkreisen. S. 55. Fig. 62.
Beugaufschwingen, seitlich riickwarts. S. 36. 

Fig. 20.
Knieschnellen. S. 65. Fig. 82.
Armstrecken wechselweise nach oben. S. 57. 

Fig. 69.
Anfersen. S. 66. Fig. 83.
Schultern zuruck und niederwarts. *)  S. 41. 

Fig. 32.

Uebungen am Schwebereck. (Tab. III.)

Tiefe Kniebeuge mit Riickaufzug. S. 78. Fig. 6. 
Armhangen. S. 79. Fig. 9.
*10. 11. 12. Aufschwung. S. 80. Fig. 12.
Armrecken nach vorne. S. 77. Fig. 2.
Sprung vor- und riickwarts. S. 79. Fig. 10. (Acht- und Neun- 

jahrige, oder Schwachliche bei gestreckten Armen.) 
Stiitzen. S. 77. Fig. 1.
Armrecken nach riickwarts, verbunden mit Vorsenken. S. 77. 

Fig. 3 und 4.
Reckstemmen. S. 79. Fig. 8.
Beinschwingen. S. 82. Fig. 18.
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*11. 12. Klimmsitzen. S. 81. Fig. 15.
Armstrecken nach vorne-oben. S. 78. Fig. 5.
Sprung ohne Auftritt vorne. S. 80. Nach Fig. 10. (Acht- und 

Neunjahrige, oder Schwachliche mit gestreckten Armen.)
10. 11. 12. Sprung in Stiitz. S. 78. Nach Fig. 1. 
Wipphangen. S. 81. Fig. 14.
Vor- und Riicksenken mit Heben des Schwebebeines. S. 78. 

Fig- 7.
10. 11. 12. Drehsprung. S. 80. Fig. 11.
Stabiiberspringen. S. 82. Ohne Fig.
Schwingen. S. 82. Fig. 17.
* Durchschwung. (Acht- und Neunjahrige nehmen das Reck 

tiefer.) S. 81. Fig. 13.
Ziehklimmen. S 81. Fig. 16.

Uebungen an den Ringen. (Tab. III.)

Ringe drehen. S. 87. Fig. 30.
Schwimmbewegung. S. 87. Fig. 33.
Senkaufzug. S. 89. Fig. 37.
*10. 11. 12. Schreiten. S. 85. Fig. 21.
*10. 11. 12. Spannstrecken im Kreuzstand. S. 84. Fig. 20.
Hiipfen an den Ringen. S. 91. Hiipfen, das freie Bein ab­

wechselnd nach vorne. S. 67. Fig. 86.
Winkelhang. S. 91. Fig. 43.
Vor- und Riicksinken mit Heben des Schwebebeines. S. 89. 

Nach Fig. 7.
Beinschwingen. S. 90. Nach Fig. 18.
Knickstiitz im Stande. S. 85. Fig. 24.
Armstrecken seitlich. S. 86. Fig. 25.
Kreisen in der Hocke. S. 90. Fig. 41.
11. 12. Kreisen in Stiitzstellung. Sig. 87. Fig. 31.
Hiipfen an den Ringen. S. 91. Hiipfen, das freie Bein abwech­

selnd nach der Seite. S. 67. Fig. 87.
Sprung vor- und riickwarts. S. 90. Nach Fig. 10. (Acht- und 

Neunjahrige bei gestreckten Armen.)
Rumpfsenken nach vorwarts. S. 88. Fig. 35.
Tiefe Kniebeuge mit Riickaufzug. S. 88. Nach Fig. 6. 
Schwingen. S. 90. Nach Fig. 17.
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11. 42. Stiitzen. S. 87. Fig. 32.
10. 11. 12. Ziehklimmen. S. 81. Nach Fig. 16.
*11. 12. Gratschen. S. 85. Fig. 22.
Hiipfen an den Ringen. S. 91. Laufbewegung. S. 66. Fig. 85.
* Winkelspannhang. S. 85. Fig. 23.
Armstrecken nach vorne-oben. S. 86. Fig. 26.
Armstrecken nach riickwarts-unten. S. 86. Fig. 27.
10. 11. 12. Wendesprung. S. 88. Fig. 36.
*11. 12. Nest. S. 89. Fig. 39.
* Schwingen im Stande. S. 84. Fig. 19.
Kreisen bei gebeugten Armen. S. 90. Fig. 40.
Hiipfen an den Ringen. S. 91. * Spreizhiipfen. S. 67. Fig. 89. 
Wipphangen. S. 90. Nach Fig. 14.
* Umschwung. (Acht- und Neunjahrige die Ringe tiefer, ais an­

gegeben ist.) S. 89. Fig. 38.
10. 11. 12. Knickwechsel. S. 86. Fig. 29.
*10. 12. Armstrecken vor- und riickwarts. S. 86. Fig. 28. 
Rumpfsenken nach riickwarts. S. 88. Fig. 34.
Sprung ohne Auftritt vorne. (Acht- und Neunjahrige mit ge­

streckten Armen.) S. 90. Nach Fig. 10.
Beinschwingen im Kreise. S. 91. Fig. 42.
Hiipfen an den Ringen. S. 91. Kreuzhiipfen. S. 68. Fig. 90.

Uebungen an der Leiter. (Tab. III.)

Senkrechte Leiter.
Einfaches Steigen. S. 93. Fig. 44.
10. 11. 12. Steigen mit Auslassung einer Sprosse. S. 94. Fig. 45. 
Steigen, Arme hoch und tief. S. 94. Fig. 46.
11. 12. Klimmsprung. S. 94. Fig. 47.
Steigen riicklings. S. 94. Fig. 48.
Beinheben im Hangę. S. 96. Fig. 52.
10. 11. 12. Tiefe Kniebeuge. S. 96. Fig. 53.

Steile Leiter.
11. 12. Stemmsteigen. S. 97. Fig. 55.
11. 12. Klettersteigen a. S. 97. Fig. 56.
10. 11. 12. Klettersteigen ł>. Nur das Anziehen der Brust zu 

den Sprossen. S. 98. Fig. 57.
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Seitenliegehang. (Acht- und Neunjahrige machen nur den 
Riickenliegehang.) S. 99. Fig. 60.

Schiefe Leiter.
Liegstemmen. (Stab auf den Sprossen.) S. 100. Fig. 62. 
Liegsteigen wechselhandig. S. 100. Fig. 63.
*11. 12. Liegsteigen gleichhandig. S. 100. Fig. 64. 
Stiitzsteigen riicklings. S. 101. Fig. 65.

Uebungen am Barren. (Tab. III.)
(Acht- und Neunjahrige sollen sich der Barreniibungen enthalten.) 

Stiitz. S. 119. Fig 95.
Einfaches Schwingen. S. 120. Fig. 96.
* Auflegen der gegratschten Beine vorne. S. 120. Fig. 97. 
Auflegen auf einen Holm vorne. S. 120. Fig. 98.
*Auf den Barren von unten. S. 121. Fig. 104. 
Niederlassen und Erheben abwarts. S. 122. Fig. 106. 
Niederlassen und Erheben aufwarts. S. 122. Fig. 107.

Uebungen am Schwebebalken.
Acht- und Neunjahrige machen nur die Uebungen im 

gewóhnlichen Stand, Aeltere versuchen auch die Uebungen 
im Querstand. — Fiir Madchen fallen die Uebungen im 
Querstand uberhaupt aus.

Sehr haufig kommt es vor, dass man die Freiiibungen, 
weil sie eben nicht so unterhaltend sind ais die Riistiibungen, 
weniger fleissig behandelt ais letztere, ich will daher darauf 
aufmerksam machen, dass gerade die Freiiibungen es 
sind, welche den Korper zur schonsten harmonischen 
Ausbildung bringen. Ich habe dariiber viel reiche Erfah- 
rung und móchte hiemit aufs nachdrucklichste mahnen, die 
Stab-, Hantel- und Beiniibungen ja nicht zu vernachlassigen.

Der Barren darf in dieser Altersclasse nicht zu haufig 
genommen werden, namentlich sollen Scliwachere, welche in 
den verschiedenen Stiitzstellungen die Schultern hoch aufriicken, 
und deslialb in eine ungiinstige Knickstellung verfallen, zuerst 
das Emporheben des Nackens und das Wolben der Brust in 
der Stiitzstellung sich zu eigen machen, bevor sie mit Barren­
iibungen sich weiter befassen. Ich lasse hier eine beilaufige 
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Gruppirung der einzelnen Abtheilungen von Riistubungen folgen, 
wie sie zu gymnastischen Uebungsstunden verwendbar sind:

1. Ringe, Schwebebalken.
2. Schwebereck, Steile Leiter.
3. Senkrechte Leiter, Barren.
4. Ringe, Schwebebalken.
5. Schwebereck, Schiefe Leiter.
6. Senkrechte Leiter, Barren.
Am Ende der Uebungsstunde eignet sich das Werfen mit 

Nadel oder Pfrieme, ferner reihen sich ebenfalls sehr passend 
die Uebungen am Schaukelbrette hier an, z. B. Schaukeln im 
Stande, Horizontale Schwebe, oder Reitschaukeln (nur fiir 
Knaben), Schaukeln auf einem Beine, Riickenschwingen. Im 
Freien endlich konnen anstatt der Uebungen am Schwebebalken, 
am Barren oder an der Leiter, die Springiibungen, Tauziehen 
oder Stabschieben genommen werden.

■ Vorschrift zu Leibesiibungen fur beide Geschlechter vom drei- 
zehnten Jahre an bis zum vollendeten Wachsthume.
In diese Classe fallt die grosste und wichtigste Entwick- 

lung und Umanderung des menschlichen Kbrpers; hier bekommt 
er sein zukiinftiges Gepriige, sowohl in physischer ais in mora- 
lischer Richtung. Wie ich schon in der Einleitung dieses Buches 
die Wichtigkeit der Kórperausbildung durch Gymnastik wahrend 
dieser Altersperiode hervorhob, so mbchte ich sie auch hier auf 
das Warmste anempfehlen und ais einen der ersten Erziehungs- 
grundsatze hinstellen. In der Zeit, wo ein so grosses Werden im 
Organismus vorgeht, soli durch natiirliche, d. h. bewegungsreiche 
Lebensweise der Zuwacbs und das Anlegen neuer Massen in 
reichlichem Stoffwechsel unterstiitzt und angeregt werden.*)

*) Es sind Falle bekannt, wo auf rationell betriebenes Turnen nach 
jahrelangem Stillstand im Wachsen dasselbe geweckt und befórdert wurde. 
Es wiederholte sich dieses Vorkommen so oft, dass man es nicht mehr ais 
blosse Zufśilligkeit anseben kann. Damit soli aber keineswegs gesagt sein, 
dass man durch fleissiges Turnen stets gross werde; denn der Keim dei- zu- 
kiinftigen Leibeslange ist vermuthlich schon urspriinglich gelegt, indessen 
diirfte eine der Entwicklung der organischen Kriifte mehr zusagende Lebens­
weise sieher vortheilhafter auf die Anregung giinstigen Wachsthumes einwirken, 
ais es im umgekehrten Falle geschieht.



Zusammenstellung gemischter Uebungen. 145

Keine Zeit ist zur Gewinnung korperlicher und geistiger 
Schatze giinstiger ais diese, hier bietet die Natur in hóchster 
Fiille ihre Gaben an, wer da nicht das richtige Verstandniss 
zur Erwerbung derselben hat, wer diese nie wiederkehrende 
Gelegenheit zur Bereicherung seiner selbst, unbeniitzt ver- 
streichen lasst, der hat Hochwichtiges fiir alle Zeit versaumt. 
Denn wie der Geist in der Jugend seiner Ausbildung bedarf, 
und alles diesbeziiglich Gebotene leichter ais in spaterer Zeit 
in sich aufnimmt, sich zu eigen macht, ebenso verhalt es sich 
mit der Ausbildung und Verwerthung der Anlagen des jugend- 
lichen Korpers.

Es kann demnach nicht genug darauf hingewiesen werden, 
vorzuglich die Muskeln der Arme und des Stammes reichlich 
zu bethatigen und zu starken, um der Lunge ihr Haus gross 
und zweckentsprechend fiir die Zukunft auszubauen, dass sie 
die in sie eindringende Luft in hinreichend ergiebiger Menge 
fasse und so den vitalen Anforderungen vollkommen ent- 
spreche.

Beziiglich der einzelnen Uebungen hinsichtlich des ver- 
schiedenen Alters, bedarf es hier wohl keiner weiteren Unter- 
scheidung mehr, jedoch mogen Schwachere, oder Solche, welche 
bisher nie mit Gymnastik sich befassten, anfangs bis zur wei­
teren Erstarkung die Uebungen der vorhergehenden Classe 
(ohne Unterschied) ausfiihren, und dann erst mit der folgenden 
beginnen. Der Kugelstab wird, wie schon bekannt, gewahlt. 
Fiir Madchen fallen, wie schon friiher bemerkt, auch alle mit 
Sternchen bezeichneten Uebungen aus. Ais einmalige gymna- 
stische Aufgabe dient je eine Abtheilung Freiiibungen, und fiir 
Madchen 12, fiir Jungen 16—18 Riistiibungen. Anwendung 
dreimal in der Woche.

Gemischte Freiiibungen. (Tab. II.)
Abtheilung I. Armstrecken nach vorne. S. 31. Fig. 4. 

Drehschwingen riickwarts. S. 36. Fig. 17. 
* Wechseldrehen a. S. 38. Fig. 26. 
Wadenprobe. S. 61. Fig. 70.
Stemmen. S. 31. Fig. 1. 
Armheben seitlich. S. 53. Fig. 55.

Seeger, Zimmergymnastik.
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Abtheilung I. Rumpfbeugen vor- und riickwarts. S. 34. Fig. 12. 
Hiipfen, das freie Bein abwechselnd nach vorne. 

S. 67. Fig. 86.
* Achtenschwingen von unten. S. 42. Fig. 35. 
Umreichen. S. 37. Fig. 22.

„ II. Drehbeugen auf den Fussballen. S. 65. Fig. 81.
* Kreisschwingen. S. 48. Fig. 46. 
Wagrechter Halbkreis. S. 54. Fig. 58. 
Stabdrehen mit Beugung der Arme. S. 38.

Fig. 25.
* Spreizbeugen. S. 63. Fig. 76. 
*Pendeln riickwarts. S. 48. Fig. 47. 
Beinkreisen. S. 65. Fig. 80. 
Ausstossen seitlich. S. 32. Fig. 7.
* Schocken von unten. S. 46. Fig. 43.
* Stabiibersteigen. S. 66. Fig. 84.

„ III. Rumpfdrehen. S. 35. Fig. 15. 
Schwimmbewegung. S. 56. Fig. 66. 
Spreizhiipfen. S. 67. Fig. 89. 
Armanzielien riickwarts. S. 32. Fig. 6.
* Kraftstemmen. S. 31. Fig. 3. 
Beinstossen. S. 64. Fig. 78. 
Umwenden. S. 40. Fig. 30. 
Walzen. S. 33. Fig. 9.
*Hockstemmen mit einem Beine. S. 62. Fig. 74. 
Drehstemmen einwarts. S. 54. Fig. 59.
* Hiebe. S. 58. Tab. I. Fig. 6.

„ IV. Rumpfbeugen seitlich. S. 34. Fig. 13. 
Beinheben. S. 64. Fig. 77.
Drehscliwingen vorne. S. 35. Fig. 16. 
Ausstossen seitlich riickwarts. S. 33. Fig. 8. 
Wadenprobe. S. 61. Fig. 70.
* Ruckschocken. S. 50. Fig. 51. 
Engarmkreisen. S. 55. Fig. 63. 
Laufbewegung. S. 66. Fig. 85. 
Brustrecken. S. 34. Fig. 11. 
Aufschwingen seitlich. S. 36. Fig. 18. 
*Druckheben. S. 44. Fig. 38.

„ V. * Beinspreizen. S. 63. Fig. 75.
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Abtheilung V. Armrollen. S. 53. Fig. 57.
* Kugelstossen. S. 45. Fig. 41.
Drehbeugen auf den Fussballen. S. 65. Fig. 81. 
Stabrollen. S. 42. Fig. 34.
* Streckheben riickwarts. S. 49. Fig. 49. 
Haspeln. S. 33. Fig. 10.
Wiegen. S. 61. Fig. 71.
Rumpfkreisen. S. 35. Fig. 14.
* Achtenschwingen von oben. S. 43. Fig. 36.

„ VI. Weitarmkreisen. S. 55. Fig. 64.
Anfersen. S. 66. Fig. 83.
* Stemmen einarmig. S. 31. Fig. 2. 
*Pendeln. S. 44. Fig. 39.
Beinheben. S. 64. Fig. 77.
Schwingen vor- und riickwarts. S. 56. Fig. 65.
* Hiebe. S. 58. Tab. I. Fig. 6.
Hocke, auf. S. 62. Fig. 72. 
Stabschwenken. S. 37. Fig. 23. 
*Schroten. S. 45. Fig. 40. 
Beinschwenken. S. 64. Fig. 79.

„ VII. Aufschwingen seitlich riickwarts. S. 36. Fig. 19. 
Armstossen. S. 54. Fig. 61.
Hiipfen, das freie Bein abwechselnd nach der 

Seite. S. 67. Fig. 87.
* Wechseldrehen ó. S. 39. Fig. 27.
* Liegstemmen. S. 41. Fig. 33.
* Stabiibersteigen. S. 66. Fig. 84. 
Drehstemmen auswarts. S. 54. Fig. 60.
* Wechselschocken von der Seite. S. 47. Fig. 45. 
Beinkreisen. S. 65. Fig. 80.

„ VIII. Umschultern. S. 40. Fig. 29. 
Stabaufziehen. S. 49. Fig. 48.
* Beinspreizen. S. 63. Fig. 75. 
Armheben nach vorne. S. 53. Fig. 56. 
*Beugstemmen mit einem Beine. S. 62. Fig. 73.
* Ruckschocken nach Wendung der Hande und

des Stabes. S. 50. Fig. 52.
Hiipfen, das freie Bein abwechselnd nach riick- 

warts. S. 67. Fig. 88.
10*
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Abtheilung VIII. * Dauerhalten. S. 51. Fig. 54.
* Heben. S. 43. Fig. 37.
Armstrecken nach oben. S. 32. Fig. 5. 
Umschwingen. S. 37. Fig. 21.

„ IX. Beinstossen. S. 64. Fig. 78.
Aufsitzen. S. 56. Fig. 67. 
Schultergelenkprobe. S. 41. Fig. 31. 
Kreuzhiipfen. S. 68. Fig. 90. 
*Streckheben vorne. S. 49. Fig. 50. 
Stabdrehen. S. 38. Fig. 24. 
Senkrechter Halbkreis. S. 57. Fig. 68.
* Spreizbeugen. S. 63. Fig. 76.
* Kugelwerfen. S. 46. Fig. 42.
Schultern zuriick und niederwarts. S. 41. 

Fig. 32. (In jeder Uebungsstunde ófter 
zu wiederholen.)

„ X. *Schocken  von oben. S. 47. Fig. 44.
Beinschwenken. S. 64. Fig. 79. 
Handkreisen. S. 55. Fig. 62. 
Schulterwenden. S. 39. Fig. 28. 
Hocke, auf. S. 62. Fig. 72. 
Beugaufschwingen seitlich riickwarts. S. 36. 

Fig. 20.
* Keulenschwingen. S. 51. Fig. 53. 
Knieschnellen. S. 65. Fig. 82. 
Armstrecken wechselweise nach oben. S. 57.

Fig. 69. 
Anfersen. S. 66. Fig. 83.

Uebungen ani Schwebebalken. (S. 125.)

Fiir Madchen fallen die Uebungen im Querstande ganz­
lich aus; Knaben jedoch versuchen Alle zu machen.

Die Uebungen am Schwebereck und an den Ringen
werden nach der Vorschrift der vorhergehenden Altersclasse 
(Uebungen fiir Zwblfjahrige) ausgefiihrt, die mit Sternchen 
bezeichneten Uebungen fallen hier ebenfalls fiir Madchen aus.
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Uebungen an der Leiter. (Tab. III.)

Senkrechte Leiter.

Einfaches Steigen. S. 93. Fig. 44.
Steigen mit Auslassung einer Sprosse. S. 94. Fig. 45.
Steigen, Arme hoch und tief. S. 94. Fig. 46.
Klimmsprung. S. 94. Fig. 47.
Vorsenken und Anziehen zur Leiter. S. 96. Fig. 54.
Beinheben im Hangę. S. 96. Fig. 52.
Steigen rucklings. S. 94. Fig. 48.
* Steigen rucklings, Arme hoch und tief. S. 95. Fig. 49.
* Wechselhang. S. 95. Fig. 50.
* Steigen rucklings, Handgriff an den Leiterbaumen. S. 96.

Fig. 51.
Tiefe Kniebeuge. S. 96. Fig. 53.

Steile Leiter.

Klettersteigen a. S. 97. Fig. 56.
Wechselstehhang. S. 98. Fig. 59.
Stemmsteigen. S. 97. Fig. 55.
Klettersteigen b. (Fiir Madchen nur das Anziehen der Brust 

zu den Sprossen.) S. 98. Fig. 57.
*Klimmen. S. 98. Fig. 58.
Seitenliegehang. (Madchen nur Riickenliegehang.) S. 99. Fig. 60.
* Fahne (s. Seitenliegehang). S. 99.

Schiefe Leiter.

Liegstemmen. S. 100. Fig. 62.
Liegsteigen wechselhandig. S. 100. Fig. 63.
Stiitzsteigen rucklings. S. 101. Fig. 65.
* Hangesteigen. S. 101. Nach Fig. 56. 
Liegsteigen gleichhandig. S. 100. Fig. 64.

Barreniibungen.
Niederlassen und Erheben abwarts. S. 122. Fig. 106.
Stiitz. S. 119. Fig. 95.
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*Auf den Barren von unten. S. 121. Fig. 104. 
Einfaches Schwingen. S. 120. Fig. 96.
* Auflegen der gegratschten Beine vorne. S. 120. Fig. 97. 
Niederlassen und Erheben aufwarts. S. 122. Fig. 107. 
Auflegen auf einen Hohn vorne. S. 120. Fig. 98.
Schwingen von einem Holm zum andern. S. 120. Nach Fig. 98. 
Weiterfassen aufwarts. S. 123. Fig. 109.
* Auflegen auf einen Holm riickwarts. S. 120. Fig. 100.
* Schwingen mit Gratschen. S. 121. Fig. 101. 
Schwingen in Ellenbogenstiitz. S. 121. Fig. 102. 
Heben der Beine. S. 121. Fig. 103.
* Schwimmhang. S. 121. Fig. 105. 
Weiterfassen abwarts. S. 122. Fig. 108.
* Auflegen der gegratschten Beine riickwarts. S. 120. Fig. 99.

Schliesslich will ich noch bemerken, dass die Barren- 
iibungen ihrer Wesenheit nach sich mehr fiir den mannlichen 
Kórperbau eignen und dass Dam en sich derselben auch fiiglich 
enthalten konnen, oder bios diejenigen durchnehmen, welche 
mit Hilfe der Leiter gemacht werden.

W e r f e u.
Das Werfen, eine der vorziiglichsten Kórperiibungen, die 

Hauptiibung der Alten, welche richtig ausgefuhrt, in mannig- 
fachster Weise die Muskeln in Anspruch nimmt, soli mit Nadeln 
und Pfriemen ais Unterhaltungsspiel fleissig geiibt werden. Im 
Familienkreise sollte demselben wochentlich mindestens eine 
Abendstunde zur nutzreichen Unterhaltung fiir Jung und Alt 
gewidmet sein. (Auf Orangen oder Aepfel werfen.)

Die Gruppirung der Riistubungen fiir Gebrauchszwecke 
bleibt wie in der vorhergehenden Classe.

Am Ende jeder Uebungsstunde passt es am besten, einige 
Schaukeliibungen zu machen, dereń man verschiedene nach 
einander folgen lasst. So z. B. Horizontale Schwebe, Keit- 
schaukeln, Riickenschwingen. oder Schaukeln im Stande, Auf- 
zug aus der Schwebe Arme vor, oder Schaukeln auf einem 
Beine, Aufzug aus der Schwebe Arme seitwarts.
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Auszug von Leibesiibungen fiir Erwachsene mannlichen 
Geschlechtes bis zur Anmeldung des Greiseualters.

Wenn Erwachsene Gymnastik beginnen, ohne dass sie in 
ihrer Jugend je geturnt haben, so mbgen sie sich anfangs nur 
mit den leicht ausfuhrbaren Uebungen begniigen, und z. B. 
die Freiiibungen mit leeren Handen (mit leerem Stabe) und 
die Uebungen am Stangenrecke mit sehr geringer Belastung 
desselben vornehmen. Bei weiterer Angewóhnung und bei der 
daraus erfolgten Erstarkung erst sollen sie sich ebenso wie 
Manner, welche mehr weniger mit Leibesiibungen vertraut sind, 
einiiben.

Gemischte Freiiibungen. (Tab. II.)

Abtheilung I. Stemmen. S. 31. Fig. 1.
Engarmkreisen. S. 55. Fig. 63. 
Knieschnellen. S. 65. Fig. 82. 
Ruckschocken. S. 50. Fig. 51. 
Armstrecken nach oben. S. 32. Fig. 5. 
Schwingen vor- und riickwarts. S. 56. Fig. 65. 
Laufbewegung. S. 66. Fig. 85.
Ausstossen seitlich riickwarts. S. 33. Fig. 8. 
Pendeln. S. 44. Fig. 39.

„ II. Aufsitzen. S. 56. Fig. 67. 
Beinheben. S. 64. Fig. 77. 
Brustrecken. S. 34. Fig. 11. 
Hiebe. S. 58. Tab. I. Fig. 6. 
Weitarmkreisen. S. 55. Fig. 64. 
Hocke, auf. S. 62. Fig. 72.
Rumpfbeugen vor- und riickwarts. S. 34. Fig. 12. 
Wechselschocken von der Seite. S. 47. Fig. 45. 
Wiegen. S. 61. Fig. 71.

„ III. Drehschwingen vorne. S. 35. Fig. 16. 
Beinspreizen. S. 63. Fig. 75. 
Drehschwingen riickwarts. S. 36. Fig. 17. 
Heben. S. 43. Fig. 37.
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Abtheilung III. Beinschwenken. S. 64. Fig. 79. 
Umschwingen. S. 37. Fig. 21. 
Kugelwerfen. S. 46. Fig. 42.
Hiipfen, das freie Bein abwechselnd nach der

Seite. S. 67. Fig. 87. 
Rumpfkreisen. S. 35. Fig. 14.

,, IV. Armstossen. S. 54. Fig. 61. 
Wagrechter Halbkreis. S. 54. Fig. 58. 
Anfersen. S. 66. Fig. 83. 
Pendeln riickwarts. S. 48. Fig. 47. 
Schultern zuruck und niederwarts. S. 41.

Fig. 32. 
Beinstossen. S. 64. Fig. 78. 
Schocken von oben. S. 47. Fig. 44. 
Hiebe. S. 58. Tab. I. Fig. 6. 
Rumpfbeugen seitlich. S. 34. Fig. 13.

Uebungen ani Schwebereck.

Armrecken nach vorne. S. 77. Fig. 2. 
Armhangen. S. 79. Fig. 9.
Tiefe Kniebeuge mit Riickaufzug. S. 78. Fig. 6. 
Sprung in Stiitz. S. 78. Nach Fig. 1.
Armrecken nach riickwarts, verbunden mit Uebung Vorsenken. 

S. 77. Fig. 3 und 4.
Sprung vor- und riickwarts. S. 79. Fig. 10.
Schwingen. S. 82. Fig. 17.
Vor- und Riicksenken mit Heben des Schwebebeines. S. 78. 

Fig. 7.
Reckstemmen. S. 79. Fig. 8.
Wipphangen. S. 81. Fig. 14. 
Hockstemmen mit einem Beine. S. 62. Tab. II. Fig. 74.

Uebungen an den Ringen.

Kreisen bei gebeugten Armen. S. 90. Fig. 40. 
Ziehklimmen. S. 91. Nach Fig. 16.
Hiipfen an den Ringen. S. 91. Hiipfen, das freie Bein ab­

wechselnd nach der Seite. S. 67. Fig. 87.
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Knickstiitz im Stande. S. 85. Fig. 24.
Armstrecken seitlich. S. 86. Fig. 25.
Winkelhang. S. 91. Fig. 43.
Schwimmbewegung. S. 87. Fig. 33.
Hiipfen an den Ringen. S. 91. Spreizhiipfen. S. 67. Fig. 89. 
Senkaufzug. S. 89. Fig. 37.
Wipphangen. S. 90. Nach Fig. 10.
Kreisen in der Hocke. S. 90. Fig. 41.
Knickwechsel. S. 86. Fig. 29.
Tiefe Kniebeuge mit Riickaufzug. S. 88. Nach Fig. 6. 
Rumpfsenken nach riickwarts. S. 88. Fig. 34.
Beinschwingen im Kreise. S. 91. Fig. 42.
Rumpfsenken nach vorwarts. S. 88. Fig. 35.
Hiipfen an den Ringen. S. 91. Laufbewegung. S. 66. Fig. 85. 
Vor- und Riickensenken mit Heben des Schwebebeines. S. 89.

Nach Fig. 7.

Uebungen an der Leiter.

Senkrechte Leiter.

Einfaches Steigen. S. 93. Fig. 44.
Steigen mit Auslassung einer Sprosse. S. 94. Fig. 45.
Steigen riicklings. S. 94. Fig. 48.
Vorsenken und Anziehen. S. 96. Fig. 54.
Klimmsprung. S. 94. Fig. 47.
Steigen, Arme hoch und tief. S. 94. Fig. 46.

S t e i 1 e Leiter.
Fahne (s. Seitenliegehang). S. 99.
Stemmsteigen. S. 97. Fig. 55.
Wechselstehhang. S. 98. Fig. 59.
Seitenliegehang (Riickenliegehang). S. 99. Fig. 60.
Klettersteigen 6. (Nur das Anziehen der Brust zu den Sprossen.) 

S. 98. Fig. 57.
Schiefe Leiter.

Liegstemmen. S. 100. Fig. 62.
Liegsteigen wechselhandig. S. 100. Fig. 63.
Liegsteigen gleichhandig. S. 100. Fig. 64.
Stiitzsteigen riicklings. S. 101. Fig. 65.
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Uebuugen am Barren.

Die Barreniibungen sind nur fiir solche bestimmt, die 
bereits mit denselben vertraut sind, diese machen die leich- 
teren Uebungen der vorhergehenden Classe; anderenfalls sollen 
hochstens die mit der Leiter verbundenen Barreniibungen in 
Anwendung kommen.

Uebungen ani Schwebebalken.

Diese Uebungen sind denjenigen, welche durch die Reihe 
der Jahre schon mehr oder weniger kbrperlich unbeholfen 
sind, nicht mehr zu empfehlen. Riistige hingegen mbgen 
zuerst die Uebungen im gewbhnłichen Stande versuchen, 
und, wenn diese einmal leicht gelingen, auch die Uebungen 
im Querstande vornehmen.

Uebungen am Stangenreck.

Dieses hauptsachlich fiir Erwachsene und fiir schwachliche 
Jugend bestimmte Handgerathe soli den Kraften des Uebenden 
entsprechend belastet sein; 2, 2t/2—3 Kilogr. schwere Sackchen 
werden fiir Erwachsene meistens schon ausreichen. Durch wei- 
teres Vor- oder Riicktreten wahrend der Arbeit lasst sich die- 
selbe nach eigenem Ermessen erschweren oder erleichtern. Bei 
keinem Gerathe wirken die Uebungen so weich und sanft ais 
wie bei diesem; es kann demnach der Schwachste getrost mit 
gleichhandigen Uebungen (je ein Sackchen zu 1—1’/2 Kilogr.. 
im Gewichte) beginnen und dieselben seinen Kraften gemass 
ausfiihren.

Gleicharmig.

Schieben tief. S. 108. Fig. 73. 
Schieben hoch. S. 109. Fig. 74. 
Zuriickschieben. S. 109. Fig. 75. 
Ziehen tief. S. 109. Fig. 76. 
Ziehen hoch. S. 109. Fig. 77. 
Kreisziehen. S. 110. Fig. 78.
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Wechselarmig-.

Schieben tief. S. 112. Fig. 85.
Schieben hoch. S. 113. Fig. 86.
Ziehen tief. S. 113. Fig. 87.

Einarmig.

Schieben tief. S. 114. Fig. 91.
Schieben hoch. S. 114. Fig. 92 und 93.
Ziehen tief. S. 115. Nach Fig. 76.
Ziehen hoch. S. 115. Nach Fig. 77.

Gleicharmig.

Scheere tief. S. 110. Fig. 79.
Scheere hoch. S. 110. Fig. 80.
Ruckstossen. S. 111. Fig. 81.
Schieben hoch und tief. S. 111. Fig. 82. 
Scheere mit Kreisen der Arme. S. 111. Fig. 83. 
Ziehen hoch und tief. S. 112. Fig. 84.

Wechselarmig.

Ziehen hoch. S. 113. Fig. 88.
Zuriickziehen. S. 113. Fig. 89.
Schieben hoch und tief. S. 114. Fig. 90.

Einarmig.

Zuruckschieben. S. 115. Nach Fig. 75.
Ruckstossen. S. 115. Nach Fig. 81. 
Schieben seitlich. S. 115. Fig. 94.

W e r f e u.
Das Werfen mit Nadeln nach weiterer Entfernung, das 

eine bedeutende allgemeine Muskelthatigkeit erheischt, muss 
auch hier ais iiberaus zweckdienlich empfohlen werden.

Steht nur der Kugelstab allein zur Verfiigung, so ist ein 
dreimaliges langeres Einiiben der Woche, d. h. je eine Ab- 
theilung der Freiubungen durchzumachen, angezeigt. Sind auch 
Gerathe fiir Riistubungen vorhanden; so erscheint es zweck- 
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massig, nebst den Freiiibungen zweimal der Woche auch 8 bis 
10 Rustiibungen folgen zu lassen, wobei letztere nach der in 
friilieren Classen angegebenen Weise unter einander abwechseln. 
Ist nur das Stangenreck ohne Kugelstab vorhanden, so werden 
zu den Freiiibungen, welche man diesfalls ais Hanteliibungen 
mit leeren Handen, ais Stabubungen mit einer Stange des 
Stangenreckes ausfiihrt, die Stangenreckiibungen (8—10) den 
Freiiibungen zweimal der Woche zugesellt.

Auszug von Leibesiibungen fur Erwachsene weiblichen 
&eschlechtes bis ins vorgeriickte Frauenalter.

Da das weibliche Geschlecht der nichtarbeitenden Classe 
mehr oder weniger an Bewegungsmangel leidet, so wird eine 
leichte geregelte Muskeliibung diesfalls sehr zweckdienlich er- 
scheinen, um den dem gemachlichen Leben gerne entspringen- 
den, haufig vorkommenden Krankeleien und Leiden dadurch 
rechtzeitig vorbeugen zu konnen. Von vorziiglich wohlthatigem 
Einflusse sind daher Leibesiibungen auch in jener Altersperiode, 
wo bereits ein Versiegen gewisser organischer Functionen sich 
bemerkbar macht, welches bisweilen mit sehr unangenehmen, 
nicht selten die Gesundheit stórenden Folgezustanden einher- 
geht. Hier zeigt sich eine allseitig wirkende Gymnastik durch 
den ergiebiegen Stoffwechsel, welcher zu Folgę der wiederholten 
Uebung in der weitaus grbssten Masse unseres Korpers (Muskel- 
fleisch) geweckt wird, der grossen Vertheilung und Ableitung 
der Safte halber, die nach diesen Organen stattfindet, sehr er- 
spriesslich, um das einigermassen gestórte organische Gleich- 
gewicht am ehesten und niitzlichsten wieder einzuleiten und 
herzustellen. Damen, welche in ihrer Jugend nie geturnt haben, 
mogen anfangs die gleiche Vorsicht beobachten, wie sie fiir 
ungeiibte Erwachsene mannlichen Geschlechtes bereits ange­
geben wurde.

Gemischte Freiiibungen. (Tab. II.)

Abtheilung I. Armstrecken nach oben. S. 32. Fig. 5.
Hocke, auf. S. 62. Fig. 72. 
Armanziehen riickwarts. S. 32. Fig. 6.
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Abtheilung I. Schwingen vor- und riickwarts. S. 56. Fig. 65. 
Wagrechter Halbkreis. S. 54. Fig. 58. 
Armstrecken nach vorne. S. 31. Fig. 4. 
Laufbewegung. S. 66. Fig. 85. 
Rumpfdrehen. S. 35. Fig. 15.

„ II. Stemmen. S. 31. Fig. 1.
Armheben seitlich. S. 53. Fig. 55. 
Armrollen. S. 53. Fig. 57.
Ausstossen seitlich riickwarts. S. 33. Fig. 8. 
Anfersen. S. 66. Fig. 83.
Rumpfkreisen. S. 35. Fig. 14. 
Wechselschocken von der Seite. S. 47. Fig. 45. 
Armstossen. S. 54. Fig. 61.

„ III. Rumpfbeugen seitlich. S. 34. Fig. 13. 
Umschultern. S. 40. Fig. 29. 
Weitarmkreisen. S. 55. Fig. 64. 
Beinschwenken. S. 64. Fig. 79. 
Drehschwingen vorne. S. 35. Fig. 16. 
Schultern zuriick und niederwarts. S. 41. Fig. 32. 
Rumpfbeugen vor- und riickwarts. S. 34. Fig. 12. 
Hiipfen, das freie Bein abwechselnd nach der 

Seite. S. 67. Fig. 87.

Uebungen am Schwebereck.

Armstrecken nach vorne oben. S. 78. Fig. 5.
Vor- und Riicksenken mit Heben des Schwebeines. S. 78. 

Fig. 7.
Armrecken nach riickwarts, verbunden mit Uebung Vorsenken. 

S. 77. Fig. 3 und 4.
Tiefe Kniebeuge mit Riickaufzug. S. 78. Fig. 6.
Wipphangen. S. 81. Fig. 14. 
Reckstemmen. S. 79. Fig. 8.

Uebungen an den Ringen.

Knickstiitz im Stande. S. 85. Fig. 24. 
Schwimmbewegung. S. 87. Fig. 33. 
Senkaufżug. S. 89. Fig. 37.
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Tiefe Kniebeuge mit Riickaufzug. S. 88. Nach Fig. 6. 
Rumpfsenken nach vorwarts. S. 88. Fig. 35.
Ringe drehen. S. 87. Fig. 30.
Wipphangen. S. 90. Nach Fig. 14.
Vor- und Riicksenken mit Heben des Schwebebeines. S. 89. 

Nach Fig. 7.
Rumpfsenken nach riickwarts. S. 88. Fig. 34.

Die Uebungen am Stangenreck
werden in der gleichen Reihenfolge durchgemacht, wie sie fiir 
Erwachsene mannlichen Geschlechtes angegeben sind, mit Aus- 
nahme der einarmigen, welche fiir Damen ausfallen.

Im Uebrigen mogen die am Schlusse der Classe fiir Er­
wachsene mannlichen Geschlechtes angefiihrten Bemerkungen 
auch hier Anwendung finden.



II. THEIL

Aerztliche Gymnastik.





Die Heilgymnastik zerfallt ihrer Wesenheit nach zu- 
nachst in orthopadische Gymnastik und in ein System von 
Leibesiibungen, wodurch diejenigen Leiden, die vorziiglich 
durch Bewegungsmangel entstehen oder begiinstigt werden, zu 
bekampfen sind. Von orthopadischer Gymnastik kann in dieser 
Schrift nur sehr wenig die Rede sein, da nur einzelne in dieses 
Feld einschlagende, im Ganzen aber hochst wielitige korper- 
liche Fehler zur Abhandlung kommen.*)  In grosserer Menge 
hingegen werden diejenigen Leiden yorgefiihrt werden, welche 
den oben bemerkten Ursachen entspringen.

*) Eine Arbeit iiber Behandlung der Kuckgratsyerkrilmmungen ist bereits 
in Angriff genommen, worin, nebst der Beschreibung der dabei verwendeten 
orthopadischen und gyinnastisclien Apparate, die wichtigsten Uebungen, Stel- 
lungen, Haltungen und Manipnlationen in Bild und Wort erliiutert sind.

Seeger, Ziminergymnastik. 11

DieWirkungen und Erfolge, die sich durch Heilgymnastik 
erzielen lassen, sind schon und dankbar, nur darf man nicht 
zu friih dieselben erwarten; es gilt da nicht, rasche Curen zu 
machen, sondern langsam und behutsam mit kleiner Arbeit zu 
beginnen, nur Schritt fiir Schritt vorzugehen, um nach und 
nach erst bei erwachender Zunahme der Kraft dem voree- 
streckten Ziele naher zu kommen.

Was jahrelang zum Leiden sich vorbereitete, bis es wirk- 
lich zum ausgepragten Schaden wurde, und dann allmalig fort- 
schritt — manchmal auch zeitweilig still stand — das hemmt 
und hebt man nicht in wenigen Monaten; und wer wollte sich 
erdreisten, die verfahrene Natur durch sein heilkiinstlerisches 
Veto in die langst verlassenen Bahnen schnell zuriick bringen 
zu wollen.
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Auch ist nicht jeder der nachstehenden in das Bereich 
der arztlichen Gymnastik einschlagigen Falle durch dieselbe 
allein zu beheben, denn die Heilkraft der systematischen Zweck- 
bewegungen hat ihre Grenzen, und es wird zuweilen auch ein 
anderes Curverfahren noch zu dem gymnastischen hinzutreten, 
sich ihm anreihen oder mit ihm abwechseln miissen.

Begreiflich gilt es hier nicht, zu individualisiren, sondern 
nur im Allgemeinen Grundziige aufzustellen, nach welchen man 
allenfalls vorzugehen habe, des Genauern ist in wichtigen Fallen 
stets arztlicher Rath zu suchen. Es ist uberhaupt angezeigt, 
den behandelnden Arzt iiber die gymnastische Behandlungs- 
weise genau zu verst;indigen, damit er nach eigenem Ermessen 
allfallige, dem gegebenen Falle entsprechende Abanderungen 
entweder gleicli anfangs der Cur oder im weiteren Verlaufe 
derselben treffe.

Die in dieser Schrift angefiihrte Curmethode ist ein selbst- 
Standiges auf den Bau, Mechanismus und auf die Eigen- und 
Wechselwirkung der verschiedenen Organe des menschlichen 
Kbrpers gegrundetes, auf die deutsche Gymnastik basirtes 
System von Leibesiibungen, welchem nur sehr Weniges, was 
mir vorziiglich werthvoll schien, aus der schwedischen Heil- 
gymnastik einverleibt wurde. Im Ganzen gebe ich der erst- 
genannten Methode entschieden den Vorzug, und finde darin 
mehr Heil und mehr Gymnastik.

Regeln fiir arztliche Gymnastik.
Obwohl das Meiste, was in den allgemeinen Regeln bereits 

bemerkt wurde, auch hier seine Geltung hat, so wird doch 
manches anscheinend weniger Wichtige diesfalls etwas genauer 
besprochen werden miissen.

Fiir heilgymnastische Zwecke soli die Uebungszeit, welche 
am besten auf Vor- und Nachmittag vertheilt wird, genau an 
gewisse Tageszeiten gebunden werden, mit Strenge und 
Ordnung fiihre man die vorgeschriebenen Formeln richtig und 
piinktlich aus. Eine passende Uebungszeit ist der friihe Morgen, 
kurz nach dem Waschen und einige Zeit vor dem Friihstiicken, 
ebenso Abends vor dem Nachtmahle. Uebrigens lassen sich hier 
nicht fiir alle Falle fixe Normen aufstellen, da die verschiedenen 
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Berufsarten und Lebensverhaltnisse der Einzelnen beziiglich der 
Zeiteintheilung massgebend sind. Die Uebungen sind taglich 
vorzunehmen.

Wenn ich in den allgemeinen Regeln bemerkte, „Einzelne 
Uebungen ganzlich wegzulassen, weil sie etwa nur zu beschwer- 
lich und miihsam erscheinen, ware weichlich etc.“, so wollte 
ich damit bei Gesunden nur der sehr breitlebigen Beąuemlich- 
keitsliebe entgegenwirken, um durch haufiges Ueberwinden von 
kleinen Schwierigkeiten nach und nach volle Herrschaft iiber 
sich selbst zu erringen.

Nicht so ist das beim leidenden Menschen aufzufassen; 
denn hier konnte ein sich Zwingen zu einer schwereren Uebung 
leicht iibleFolgen nach sich ziehen. Wenn demnach eine Uebung 
anfangs sehr beschwerlich fallt, so lasse man sie aus, bis nach 
allmalig erlangter Kraftigung und Gewandtheit bei spater er- 
neuerten Versuchen dieselbe unerwartet gelingt und gut er- 
tragen wird.

Vor Allem hutę man sich, ein zu schweres Handgerathe 
(Kugelstab') zu wahlen, und thut man weit besser, bei der Wahl 
desselben unter der durch die Tabelle bestimmten Gewichts- 
summe zu bleiben. Durch schwere, der Kraft des Patienten 
nicht angemessene Belastung der Hande kann leicht Ueber- 
anstrengung entstehen, oder es tritt zum mindesten wahrend 
der Uebung zu friih schon Muskelermiidung ein, bevor es noch 
zum geniigenden, nutzhaften Durcharbeiten gekommen ist.

Ebenso kann nicht genug vor dem die Krafte iiberladen- 
den, zu eifrigem Aufnehmen der Cur gewarnt werden. Es kann 
leicht vorkommen, dass in zu hastiger Weise vorgegangen, der 
erzielte Erfolg gerade zum Gegentheile des Verhofften um- 
schlagt, worauf dann in irriger Meinung, die Leibesiibungen 
nicht ertragen zu konnen, oft davon abgestanden wird, wahrend 
bei recht allmaliger, erst nach und nach steigernder Arbeit die 
wahren Segnungen derselben, wenn auch in verjiingtem Maass- 
stabe, sich bald zeigen werden.*)  Das richtige Maass, wovon 

*) Namentlich mógen diejenigen das Geriigte beherzigen, welche an 
Nervositat, an allgemeiner Schwachlichkeit, oder an chronischen Unterleibs- 
leiden laboriren, um die jedenfalls gerechtfertigte Begierde nach Besserung 
dringend zu massigen. Kommt die Zeit, grunt die Saat.

11
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bei Heilzwecken iiberaus viel abhiingt, ist hier fiir den Ein- 
zelnen nur annaherungsweise zu bestimmen, indessen diirften 
folgende Anhaltspunkte denuoch yielfach bezeichnend sein und 
der genaueren Selbstbeachtung dringend empfohlen werden:

1. Das Muskelgefiihl ais Ermiidungsgefuhl wahrend einer 
Uebung.

2. Das Ermiidungsgefuhl nach einer Uebung.
3. Die Respirations- und Herzthatigkeit (Pulsbewegung) 

nach einer Uebung.
4. Das Muskelgefiihl ais Schmerzgefiihl langere Zeit nach 

den Uebungen.
Das Ermiidungsgefuhl darf sich beim Beginne des Cur- 

verfahrens wahrend einer Uebung nie vollstandig einstellen, 
und soli daher bei der geringsten Anmeldung desselben so- 
gleich pausirt werden. Nach mehrwochentlichem Gebrauche der 
Gymnastik darf sich das Ermiidungsgefuhl wohl auch wahrend 
der Arbeit massig kund geben; dasselbe soli aber in der Pause 
bis zur nachsten Uebung sich wieder ganzlich verlieren. Ebenso 
soli anfangs der Cur das Athmen in Folgę der Uebung sich 
kaum beschleunigen, noch weniger der Herzschlag (Puls) sich 
merklich steigern. Erst in der Folgę bei ruhiger Angewbhnung 
und Erstarkung darf diese Regel aber nur um ein Geringes 
iiberschritten werden. Das unbehagliche Schmerzgefiihl in den 
Muskeln, welches nach ungewbhnter Anstrengung (oft auch 
nach anscheinend geringer Arbeit) meist erst etwa 12 bis 
24 Stunden nach derselben beim Ungeiibten sich einzustellen 
pflegt, soli nie zu wirklich empfindlicher Schmerzhaftigkeit sich 
steigern. Sollte letzteres aber trotz aller Vorsicht sich dennoch 
ereignen, so beginne man sobald die einzelnen Bewegungen 
an Empfindlichkeit nachlassen, durch Freiiibungen (Hantel- 
und Beiniibungen ohne Belastung der Hande) die betreffenden 
schmerzlichen Muskeln gelinde einzuiiben, um neuerdings, wenn 
sich das Wehgefiihl bei den Bewegungen verzog, mit Ver- 
werthung der gewonnenen Erfahrung die friiheren Leistungen 
wieder allmalig aufzunehmen. Ueberhaupt darf alsGrund- 
satz aufgestellt werden, dass namentlich im Beginne 
der gymnastischen Curmethode ein Wenig dem Viel 
entschieden vorzuziehen ist. Bringt das Wenig, lan­
gere Zeit hindurch angewandt, keine unangenehmen 
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Folgen, so mag man dann allmalig langsam steigen 
und kommt so durch eigene Einsicht und Erfahrung 
zum moglichst richtigen Maasse.

Mit Schmal- und Engbrust Behaftete, Schwachliche, Bleich- 
siichtige etc. iiben in den Zwischenpausen mit grossem Vor- 
theile Tiefathmen, d. h. in ruhigen Ziigen wird die Luft 
moglichst tief in die Lungen eingezogen, um sie zur thunlichst 
yollendeten Entleerung derselben wieder auszustossen. Diese 
erhóhte respiratorische Thatigkeit tragt zur Kraftigung der 
Athmungsmuskeln und zurWeitung des Brustkorbes nicht wenig 
bei, und unterstiitzt somit ais sehr wohlthatiges, ergiebiges Mittel 
zur Hebung und Fdrderung der Blutcirculation, und zur Her- 
stellung normaler Verhaltnisse des Thorax die Cur wesentlich.

Hiebei stiitzen sich beide Hande (Daumen riickwarts) auf 
die Hiifte. Bei einzelnen Uebungen jedoch steht das Athmen 
in genauerer Beziehung zu den Bewegungen selbst, was bei 
der Ausfiihrung der Uebungen bemerkt wird. Dabei ist dann 
wohl darauf zu achten, dass die betreffenden Athmungsbe- 
wegungen vollstandig und genau in bestimmtem Tempo zu den 
Bewegungen gemacht werden. Wird durch das Tiefathmen 
wiederholt Hustenreiz erzeugt, so soli dasselbe wegbleiben, und 
erst in fernerer Zeit wieder sehr subtil versucht und nur dann, 
wenn es ohne Husten zu erzeugen geschehen kann, wieder aus- 
gefiihrt werden.

Patienten, welche an selbst geringen organischen Storungen 
der Circulation leiden, diirfen nur nach Zustimmung des behan- 
delnden Arztes, und dann nur sehr yorsichtig ohne Beschwerung 
der Hande von den leichtesten Freiiibungen Gebrauch machen. 
Ebenso sollen an Unterleibsbruchen leidende, nicht ohne arzt- 
liche Berathung leichte gymnastische Uebungen und nur bei 
gut anliegendem Bruchbande vornehmen.

Grosser Vorsicht bedarf es bei Blutarmen (z. B. nach 
langer Krankheit), ferner bei Bleichsiichtigen, bei scrophulósen 
Patienten; die geringste Ueberbiirdung mit Arbeit kann Nach- 
theil bringen. Haufig kommt es vor, dass blutarme Kinder —- 
meist Madchen — selbst nach geringer Anstrengung von hef- 
tigem Herzklopfen befallen werden, worauf grosse Riicksicht 
genommen werden muss, dass keine Uebung bis zum Entstehen 
des Herzklopfens fortgesetzt werde. Selbstverstandlich ist hiei- 
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ein organischer Herzfehler ausgeschlossen, die Palpitationen sind 
nur Folgę der Anamie und verlieren sich regelmassig mit der 
Erholung und Kraftigung des Patienten.

Zur Zeit der w. Periode ist im Beginne der Cur mit 
Gymnastik ganz auszusetzen, im Verlaufe der Cur auch dann, 
wenn namhafte Stórungen des Allgemeinbefindens dabei auf- 
treten; anderen Falls kann aber nur in geringem Maasse geubt 
werden. Jedes Unwohlsein, das von der geringsten Fieber- 
bewegung begleitet ist, verbietet bis zur ganzlichen Herstellung 
jedwede Leibesiibung.

Zusammenstellung heilgymnastischer Uebungsformeln 
und dereń besondere Gebrauchsanweisung.

Die einzelnen Uebungen sind nach einer ihnen vorstehen- 
den kurzeń Erlauterung des gedachten Falles mit ihrer Benen- 
nung in der Reihenfolge, wie sie nach einander eingeiibt werden 
sollen, angefiihrt. Dabei ist absichtlich keine Zahl angegeben, 
welche das „Wie oft“ der Ausfuhrung jeder Uebung, wenn 
auch nur beilaufig andeuten soli. Im Ganzen erweisen sich 
vom Autor angemerkte Zahlen nicht ais hinlanglich mass­
gebend, weshalb es gerathen erscheint, sich mehr an die oben 
gegebenen Regeln zu halten, um durch haufige Beachtung der­
selben die richtige Aufgabe ehestens kennen zu lernen, d. h. 
sich selbst fiir jede Uebung eine Durchschnittszahl herauszu- 
finden, welche man sich notirt.

Ich will hier nur noch so viel beifiigen, dass im Beginne 
der Cur der Patient mindestens zwei Monate hindurch bei dieser 
bemerkten Durchschnittszahl bleibe, und dann vorsichtig, wenn 
es ohne Ueberreizung geschehen kann, allmalig etwas aufsteige, 
dass ferner Damen, sehr Muskelschwache oder dem Greisen- 
alter schon nahe geriickte Manner mit geringen Leistungen sich 
durchwegs begniigen mógen. Wo Tiefathmen geiibt werden soli, 
sind der betreffenden Uebung die Buchstaben T. A. nachgesetzt, 
worauf nach der Uebung vier- bis sechsmal tief und ergiebig 
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ein- und ausgeathmet wird. Steht das Athmen in genauerer 
Beziehung zu den einzelnen Bewegungen der Uebung, so ist 
dasselbe jedesmal, wie in der Vorschrift angegeben, auszufuhren.

1. Vorschrift heilgymnastischer Uebungen gegen ungesunde, 
unschóne, nach vorne iiberbeugte Kórperhaltung.

Diese unedle Haltung (der Rundriicken) kommt am meisten 
im Schulalter, wohl auch spater in der Entwicklungsperiode 
der rasch aufwachsenden Jugend vor, und pragt sich vorzuglich 
dadurch aus, dass der ganze Riicken (haufig nur das Segment 
der Brustwirbelsaule) in grossem Bogen nach riickwarts iiber 
das Normale sich wólbt, woran meistentheils auch die Nacken- 
wirbel entsprechenden Antheil nehmen. Die Schultern treten 
dabei mehr nach vorne ■—■ in hbherem Grade auch nach oben 
— und der der Wirbelsaule zusehende Rand der Schulterblatter 
steht iibermassig weit von derselben ab. Der Kopf ist fast 
regelmassig mehr nach vorne geneigt und der Brustkorb zeigt 
vorne anstatt der natiirlichen schónen Wolbung eine entschie- 
dene Abflachung, yerglichen mit den vorstehenden Schultern, 
sogar eine driickende Vertiefung. Diese beengende Kórper- 
stellung — yielfach durch erbliche Anlage vorbereitet — wird 
bei bewegungsarmem Leben, bei welchem zu Folgę der Muskel- 
schwache ungiinstig auf den Korper einwirkende Einfliisse nur 
geringen Widerstand finden, sehr haufig durch das oft stunden- 
lange, ununterbrochene, yoriibergebeugte Sitzen heryorgerufen 
und begiinstiget. In der sitzenden Stellung beim Unterricht in 
der Selmie, zu Hause, am Clavier, bei weiblichen Arbeiten etc. 
wirkt der nach vorne iiberhangende Kopf, ferner die am Riick- 
grat angehangte Schwere des Brustkorbes mit seinen in ihm 
befindlichen Organen durchwegs nach vorne. Die dieser Rich­
tung entgegenstrebenden Ruckenmuskel sind nicht im Stande, 
auf die Dauer dieses Vorgewicht geniigend zu uberwaltigen. 
Die Riickgratsstrecker werden daher durch diese passiye Be- 
thatigung nach und nach ermiidet und gedehnt, die normal 
nach riickwarts etwas ausbeugende Brustwirbelsaule wólbt sich 
dadurch noch mehr, die Bander derselben werden an der con- 
vexen Seite der Wolbung in Folgę der geringeren Kraftent- 
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wicklung benannter Muskeln dem haufig- auf sie einwirkenden 
Zug-e nachgeben, sich ebenfalls dehnen, und die Wirbelkbrper 
sind durch die an der Concavitat der Wólbung mehr auf- 
lastenden Drucke am vorderen Rande in ihrer Hohenentwick- 
lung- beeintrachtiget.

Wenn der Riickgrat sich nach riickwarts ausbeugt, so 
kommen auch die mit ihm verbundenen Rippen und das Brust- 
bein vorne tiefer zu stehen, die Schultern, welche nur durch 
das Schliisselbein mit dem Brustkorb in knbcherner Verbindung 
sind, werden dadurch, dass ihr Unterstutzungspunkt zuriick- 
tritt, gleichsam nach vorne geschoben, was vorzuglich auch 
dadurch gescliieht, dass die mehr transversal verlaufenden 
Riickenmuskeln oder Btindel von Muskeln, welche die Wirbel- 
saule mit dem Schulterplatte verbinden, ahnlich wie die langen 
Riickgratsstrecker jedoch in nicht so hohem Grade gedehnt 
werden, und dass die an der vorderen Hals-, Brust- und Bauch- 
flache gelagerten Muskeln durch die daraus hervorgehende 
stetige Verkiirzung die Oberhand iiber ihre geschwachten ver- 
langerten Antagonisten gewinnen. Wenn nun diese den Brust- 
raum beengende Stellung einmal eingenommen ist, so wirkt 
sie durch die Beeintrachtigung der Respirationsweite nach- 
tbeilig auf die ganze Constitution des Organismus, bedingt 
somit neuerliche Schwachung desselben, leistet dadurch dem 
urspriinglichen Leiden abermals Vorschub, und fiihrt so durch 
diese schadliche Wechselwirkung zum Ruinę von Gesundheit 
und Wohlgestalt.

Wie oft hórt man von Eltern, Erziehern etc. die standige 
Klage: „ich ermahne das Kind hundertmal des Tages aufrecht 
zu sitzen, aber umsonst, es verfallt stets wieder in die alfę 
krumme Stellung“. Leicht begreiflich vermag der zarte, haufig 
auch schwachliche Organismus den oft mehrere Stunden hin- 
durch auf ihn einwirkenden, gleichmassig nach vorne streben- 
den Druck auf die Dauer nicht auszugleichen. Beim Sitzen 
namlich hat das Becken eine andere Neigung ais beim Stehen, 
denn es ist nicht gleich, ob der Oberkorper auf den Schenkel- 
kopfen balancirt, oder ob er auf den Sitzknorren und den liin- 
teren Flachen der Oberschenkel ruht; es fallt dabei im Sitzen 
der Zug mehrerer starken Muskeln, welche die Lendenwirbel- 
saule im Stehen nach vorne ziehen und zugleich das Becken 
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nach vorne neigen, beinahe ganz aus, und die Lendenwirbel- 
saule tritt daher mehr nach riickwarts.*)  Dadurch wird das 
Schwergewichtsloth des Oberkórpers, .welches beim Stehen oder 
Gehen durch die Wirkung obiger Muskeln, d. li. durch Vor- 
beugung der Lendenwirbelsaule und durch Beckenneigung mehr 
zuruckkam, durch den Ausfall dieser Bethatigung beim Sitzen 
mehr nach vorne gebracht, und die dem Vorgewicht entgegen- 
wirkenden Riickgratsstrecker in der Weise uberbiirdet, dass sie 
ihre Function mehr und mehr reduciren und es zur reinen 
Unmóglichkeit wird, beim Sitzen auf einem gewóhnlichen Stuhle, 
wobei die Oberschenkel im rechten Winkel zum Stamme sind 
(nicht so beim Reitsitz), langere Zeit hindurch vollkommen 
schon aufrecht zu bleiben.**)  Ein miider Oberkórper sinkt 
beim Stehen zuriick, beim Sitzen nach vorne, mit anderen 
Worten, er bringt sich in jene Lagę und Stellung, in welcher 
die ermiideten Muskeln am wenigsten zu leisten haben, und 
die Bander der Gelenke mehr in Function treten.

*) Von Letzterem kann man sich sehr leicht am nackten Riicken eines 
anderen iiberzeugen, wenn man den Betreffenden abwechselnd im Stehen und 
Sitzen betrachtet, oder bei ganzlich gestreckter Riickenlage, und in der Lagę, 
wąbei die Oberschenkel rechtwinklig zum Stamme gebracht sind.

**) Gefalliges, aufrechtes Sitzen kann nur dann verlangt werden, wenn 
ffas Becken und die Lendengegend entsprechende Stiitze an der Leline finden 
(Lendenvorwólbung), wodurch die Beckenneigung uńd das Zuruckweichen der 
Lendengegend verhindert wird. Ueberhaupt ware es in hygienischer Bezie- 
hung sehr angemessen, die Kinder nach jeder abgesessenen Stunde auf acht 
bis zehn Minuten entsprechende Freiiibungen durchmachen zu lassen.

Ich will nun im Folgenden diejenigen Hilfsmittel an- 
fiihren, welche zugleich mit Fórderung des kórperlichen Wohl- 
seins und der Krafte des Patienten das beschriebene Leiden 
am ehesten und sichersten zu heben yermógen. Dazu ist nach 
Beseitigung der bekannten schadlichen Einfliisse, die eigene 
thatige Mitwirkung der Muskeln des Betreffenden vor Allem 
nothwendig, um durch den richtigen Gebrauch derselben die 
einzelnen Kórpertheile in die geeigneten Stellungen und Ver- 
haltnisse zu einander zu bringen. Man wird daher nebst dem, 
dass man gleichzeitig vorhandene constitutionelle Stórungen be- 
kampft, vorzuglich darauf bedacht sein, normale Verhaltnisse 
anzubahnen.
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Das geschieht:
' 1. durch Einiibung und Kraftigung vorzuglich derjenigen 

Muskeln, welche zur Erlangung undWahrung der angestrebten 
Haltung und Form wesentlich beitragen;

2. durch passive Dehnung der in der Folgę verkiirzten 
Weichtheile (Muskeln, Bander) an der concaven, also vorderen 
Rumpfhalfte, und durch consecutive Druckwirkung auf die 
Festgebilde (Wirbelkórper, Bandscheiben), um der durch den 
Defect hervorgerufenen geringeren hinteren und grdsseren vor- 
deren Randbelastung entgegenzuwirken.

Die Behandlungsweise zerfallt demnach in eine active 
und passive, jedoch nimmt die active weitaus den grbssten 
Theil fiir sich in Anspruch, indem es stets Hauptaufgabe bleiben 
muss, nebst dem, dass man den Patienten selbst iiber seine 
fehlerhafte Haltung und die Selbstverbesserung derselben griind- 
lich unterrichtet, ihn dahin zu bringen, durch allmalige, aber 
haufige Uebung der betreffenden, nach und nach erstarkenden 
Muskeln soviel Herrschaft iiber seine Haltung zu bekommen, 
dass er mit Leichtigkeit die erforderlichen Stellungen einzu- 
nehmen und dieselben langere Zeit hindurch beizubehalten ver- 
mag, bis endlich diese neue Richtung und Haltung nach und 
nach zur vollkommenen Gewohnheit, zur zweiten Natur wird. 
In einzelnen Fallen, wo der Patient z. B. die Gewohnheit hat, 
im Schlafe eine sehr zusammengerollte, den Riicken stark 
kriimmende Seitenlag-e einzunelimen, wird os nothwendig sein, 
eine mehr gerade Riickenlage durch eine kleine, an jeder Bett- 
statt leicht anbringbare Gurtvorrichtung anzustreben. In jenen 
Fallen, wo der gute Wille oder Ernst beziiglich des Einnehmens 
der vorgeschriebenen Stellung viel zu wiinschen iibrig lasst, 
wird ein sogenannter Geradhalter die Cur einige Zeit unter- 
stiitzen miissen. Fur alle Falle endlich ist es dringend geboten, 
darauf hinzuwirken, dass bei dem haufig vorkommenden Sitzen 
durch entsprechende, an Tisch und Stuhl leicht anbringbare 
Behelfe die Einnahme und Erhaltung der richtigen Kórper- 
stellung, namentlich beim Schreiben ermoglicht und erleichtert 
werde. *)

*) Anleitung und Behelfe zur richtigen Schreibhaltung von Dr. Seeger, 
bpi Alfred Hólder in Wien 1876.
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Zunachst folgen nun die fiir den gegebenen Fali (Ruud- 
rucken, verhockte vorniiberbeugte Stellung) angezeigten Uebun­
gen, welchen sich am Schlusse dieser Vorschrift die Beschreibung 
und Anwendung des Riickenbrettes, des Geradhalters und der 
oben bemerkten, am Bette angebrachten Gurtvorrichtung anreiht.

1. Stabubungen. (Tab. II.)

Ausstossen seitlich riickwarts. S. 33. Fig. 8. 
Armstrecken nach oben. T. A. S. 32. Fig. 5. 
Pendeln riickwarts. S. 48. Fig. 47.
Brustrecken. T. A. S. 34. Fig. 11. 
Schulterwenden. S. 39. Fig. 28.
Rumpfbeugen vor- und riickwarts, aber nur geringes Vorbeugen.

S. 34. Fig. 12.
Schultern zuriick und niederwarts. T.A. S. 41. Fig. 32.-

2. Hanteliibungen. (Tab. II.)

Wagrechter Halbkreis. S. 54. Fig. 58. (Arme kraftig zuriick, 
Kugeln gewóhnlich gehalten.)

Schwimmbewegung. T. A. S. 56. Fig. 66. 
Senkrechter Halbkreis. T. A. S. 57. Fig. 68.
Armheben seitlich. S. 53. Fig. 55. (Ohne Drehung der Arme.)

3. Scliwebereck-Uebungen. (Tab. III.)

Armrecken nach vorne. T.A. S. 77. Fig. 2. 
Wipphangen. S. 81. Fig. 14.
Schwingen. S. 82. Fig. 17. 
Reckstemmen (Reck diesfalls hiiftenhoch). S. 79. Fig. 8.

Wenn das Reck in letztbenannter Uebung in den ge­
streckten Armen iiber dem Kopfe liegt, erfasst der hinter dem 
Patienten stehende Gehilfe dasselbe mit einer Hand in der 
Mitte und leistet, wahrend die andere Hand z. B. ein Buch 
oder ein kleines Brettchen auf die am meisten yorgewblbte 
Riickenstelle andriickt, dem Niederziehen des Stabes massig 
starken Widerstand. Patient stemmt sich bei stets gestreckten 
Beinen leicht an die driickende Hand des Gehilfen. T, A.
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Armhangen. S. 79. Fig. 9. 
Vorsenken. S. 77. Fig. 4.
Tiefe Kniebeuge mit Riickaufzug. S. 78. Fig. 6.

(Auch so zu machen, dass man sich, das Reck stirnhoch, 
Stand an demselben bei gestreckten Beinen zur vollstandigen 
Streckung der Arme nach vorne niederlasst und erst am Ende 
dieser Bewegung die Knie beugt und mit Riickaufzug zuriick- 
kehrt. T.A.)

4. Ringubungen. (Tab. III.)

Rumpfsenken nach riickwarts. S. 88. Fig. 34. 
Rumpfsenken nach vorwarts. T. A. S. 88. Fig. 35.
Tiefe Kniebeuge mit Riickaufzug. (Beim Anziehen sind die 

Oberarme bei gefalliger Brustvorwdlbung seitlich wagrecht 
zu halten.) T. A. S. 88. Nach Fig. 6.
Ferner ist die Uebung auch Ringe in Stirnhóhe zu machen, 

wie es oben bei der gleichen Uebung am Schwebereck be­
merkt ist.
Das Nest (fiir geiibtere Knaben). T. A. S. 89. Fig. 39. 
Wipphangen. S. 90. Nach Fig. 14.
Schwingen. T.A. S. 90. Nach Fig. 17. 
Riickenschwingen (s. Schaukel). T.A. S. 105. Fig. 72.

5. Uebungen an der Leiter. (Tab. III.)
Senkrechte Leiter.

Steigen riicklings. S. 94. Fig. 48.
Steigen riicklings, Arme hoch und tief. S. 95. Fig. 49. (Fiir

Geiibtere.)
Vorsenken und Anziehen zur Leiter. S. 96. Fig. 54.
Steigen riicklings, Handgriff an den Leiterbaumen. S. 96. Fig. 51.

S t e i 1 e Leiter.

Klettersteigen b. S. 97. Fig. 57. Diesfalls nur das Anziehen 
der Brust zur Leiter.

Seitenliegehang. S. 99. Fig. 60. Diesfalls nur der Riicken- 
liegehang. T. A.
Dazu werden, um die Wirkung zu vergróssern, zwei 

Sprossen in Scheitelhóhe von zwei gewóhnlichen Riemen nahe 
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den Leiterbaumen lose umschlungen, dann das Schaukelbrett 
zwischen diese Riemen mit der ungepolsterten Seite quer auf 
die Sprossen gelegt, und die an der vorderen Seite der Leiter 
verlaufenden Riemenstiicke jederseits iiber die Hakenbiigel 
(nicht in dieselben) zwischen den vom Brette gerade aufsteigen- 
den Hakentheil und das Brett fest hineingedriickt, wodurch 
das Schaukelbrett ais zweckdienliches Riickenpolster an der 
Leiter verwendet wird. Patient tritt nun mit dem Riicken an 
die Leiter und steigt so hoch an ihr auf, bis das Brett dem 
Riicken gegeniiber zu liegen kommt, fasst dann mit beiden 
Handen Hdgff. 1 nahe den Leiterbaumen eine ober dem Kopfe 
befindliche Sprosse, so dass im Hangę die hóchste Vorwolbung 
des Riickens mitten auf das Brett zu liegen kommt, und bleibt 
so nach Entfernung der Fiisse von der Sprosse ’/2—1 Minutę 
hangen. Die richtige Hohe des Brettes kann, nebst der Wahl 
der geeigneten Sprosse, welche die Hande erfassen, auch noch 
durch Verlangerung oder Verkiirzung der Riemensclilingen 
genauer ermoglicht werden. Sollte es das Brett so auf die 
Leiter treffen, dass es nur auf einer Sprosse allein aufliegt, 
so muss demselben, um den ruhigen Halt zu sichern, ein etwa 
iiber drei Sprossen reichendes diinnes Brettchen unterschoben 
werden. Wird diese Uebung, welche anfangs am meisten Un- 
gemach bereitet, in der Folgę gut vertragen, so konnen bei 
Grosseren, welche schon etwas kriiftiger geworden sind, dem 
so angebrachten Schaukelbrette noch einige diinne Brettchen 
unterlegt werden.

Schiefe Leiter.
Liegstemmen. S. 100. Fig. 62.
Stiitzsteigen riicklings. S. 101. Fig. 65.

Hier ist nur wiederholt die Ausgangsstellung (ohne auf- 
zusteigen) vorzunehmen, und hauptsachlich darauf zu achten, 
dass die Brust hoch empor gereckt und in dieser Stellung 
kurze Zeit erhalten werde.
Schwimmhang (Barreniibung Nr. 12). S. 121. Fig. 105. Dies- 

falls an der Leiter zu machen. T. A.
Einer Uebung muss hier noch gedacht werden, welche 

sich zu Hause ebenfalls leicht auf einigen gepolsterten Stiihlen 
ausfuhren lasst.
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Schwebe abwarts.
Der Uebende legt sich mit der Vorderseite seines Korpers 

so auf drei aneinander gereihte gepolsterte Stiihle, dass die Unter­
schenkel auf den ersten, die Oberschenkel und noch ein geringer 
Theil der Hiifte auf den zweiten, der iibrige Korper aber auf 
den dritten Stuhl zu liegen kommt. Ein Gehilfe fixirt nun 
durch ergiebigen Druck seiner Hande auf die Waden, die 
Unterschenkel bei auswarts gekehrten Fiissen auf den ersten 
Stuhl, worauf der Uebende den dritten Stuhl mit den Handen 
nach vorne schiebt, dann in schwebender Lagę rasch die Hal­
tung von Uebung „Schultern zuruck und niederwarts“ einnimmt 
und zugleich den Stamm gerade ohne Drehung nach Moglich- 
keit frei emporhebt. Gewóhnlich wird dabei der Kopf zu viel 
gehoben, man hat daher darauf zu sehen, dass er nicht iiber 
die Langsachse des Stammes zuriickgebeugt werde. Zur Rast 
wird der Stuhl vom Uebenden zuriickgenommen, oder es kann 
das Vor- und Zuriickschieben des Stuhles von einer dritten 
Person besorgt werden, was vortheilhafter ist.

Die vorstehenden Uebungen sollen in folgender Gruppi- 
rung durchgemacht werden:

Man nimmt zu einer Uebungsstunde fiinf Freiiibungen 
(Stab- oder Hanteliibungen), welchen die „Schwebe abwarts" 
folgt, dann kommen vier Schwebereckiibungen, darunter jedes­
mal Reckstemmen, darauf vier Ringubungen, darunter jedesmal 
Riickenschwingen, ferner vier Leiteriibungen, darunter jedesmal 
Riickenliegehang. In den Pausen wird die Uebung „Schultern 
zuruck und niederwarts“ und das Tragen des weiter unten 
erwahnten Schulterbrettes geiibt. In jeder Uebungsstunde soli 
auch das Rumpfbeugen riickwarts am Schweberecke versucht 
werden. Dazu stellt sich der Uebende mit dem Riicken an 
das Reck (dasselbe schenkelhoch), fasst die Taue in Brusthbhe, 
tritt etwas zuruck, bis das Reck an die Lenden emporriickt, 
und beugt sich mit dem Riicken, dem Recke anliegend, kraftig 
nach riickwarts, wobei ein Gehilfe den tief niedersinkenden 
Kopf von Anfang bis zum Ende der Uebung mit der Hand 
leicht unterstiitzt.

Ein Hauptgewicht ist jedoch auf die richtige Einnahme der 
Stellung „Schultern zuriick und nioderwarts" zu legen. 
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Es wird oft schwer dem Patienten diese Stellung beizubringen, 
bei Manchen fehlt es an Kraft, Willen oder Verstandniss, dann 
muss fremde Hilfe mitwirken. In diesem Falle lasst man den 
Patienten die geballten Hande zu unterst vorne am Halse 
gleichmassig ansetzen, worauf er mit Vorwdlbung der Brust 
unter langsamem Zuge bei stets abwarts gerichteten Oberarmen 
die Hande der Brust anliegend jederseits mbglichst weit zu 
den Achselhbhlen zuriickzuziehen hat. Zu Ende dieser Be­
wegung erfasst der hinter dem Patienten stehende Gehilfe mit 
seinen beiden Handen, die auf diese Weise mehr weniger zuriick- 
gebracliten Schultern (vier Finger vorne iiber der Schulter, der 
Daumen riickwarts derselben nach innen und abwarts angelegt) 
und fixirt sie, oder zieht sie, wenn es nbthig ist, noch weiter 
zuriick und abwarts, indessen Patient die Arme nach unten 
streckt, die Hande riickwarts vereinigt und den Riicken noch 
mehr und vollkommener auszurecken sucht. Dann zieht der 
Gehilfe die Hande langsam von den Schultern, worauf der 
Uebende die eingenommene Stellung einige Minuten hindurch 
zu erhalten hat. Diese Hilfe muss so lange gegeben werden, 
bis der Betreffende die vollkommen richtige Stellung allein 
einzunehmen im Stande ist. Meistentheils kommt es vor, dass, 
wenn die gefallige Schulterstellung und Streckung des Riickens 
schon geniigend erlernt wurde, Kopf und Nacken dabei zu viel 
nach vorne gebracht werden; dann soli der Gehilfe, wenn 
Schultern und Riicken bereits gerichtet sind, den Kopf des 
Patienten am Kinne mit einer Hand leicht erfassen, und wah­
rend die andere den Riicken fixirt, gelinde und gerade nach 
riickwarts schieben, welche Stellung Patient nach Entfernung 
der Hande ebenfalls, wie friiher, einzuhalten hat.

Nicht selten geschieht es auch, dass namentlich Kleinere 
bei dieser Stellung den Leib zu viel vordriingen, hiebei geniigt 
dann ein leiser Druck von Seite des Gehilfen mit der flachen 
Hand auf die hervorragendste Partie des Leibes, den Uebenden 
zur Zuriicknahme desselben und zur gefalligen Stellung zu 
veranlassen.

Diese specifischen Uebungen miissen jedoch auch mit 
anderen, dem Alter des Betreffenden entsprechenden zur all­
gemeinen Kraftigung und Ausbildung des Kórpers beitragenden 
Uebungen zuweilen untermischt werden, mit Ausnahme der 
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Stiitziibungen, welche hier nicht am Platze sind. Eine sehr zu 
empfehlende Uebung ist diesfalls auch fleissiges Schwimmen.*)

*) Es ist ebenfalls rathsam, (len Patienten einigemale des Tages auf­
recht an eine glatte Zimmerwand so anstehen zu lassen, dass Fersen, Gesass, 
Schultern und Kopf (das Kinn nicht ubermassig gehoben) stets mit der Wand 
in Beriihrung bleiben.

Ais weiteres Unterstiitzungsmittel der Cur dient ferner 
noch das

Schulterbrett. (Tab. T. Fig. 34.)

Dasselbe ist viereckig mit gebrochenen Kanten und Ecken 
fiir Kleinere (bis zu 12 Jahren) 4 Cm., fiir Grossere 5 Cm. dick, 
fiir Kleinere 12 Cm., fiir Grossere 15 Cm. hoch, und soli fiir 
Kleinere um 3 Cm., fiir Grossere um 6 Cm. schmaler sein ais 
der Riicken des Betreffenden in gewbhnlicher Stellung zwischen 
beiden hinteren Enden der Achselhohlen misst. Der Langsachse 
des Brettchens entsprechend ist mitten an einer Flachę ein 
runder, fiir Kleinere 3 Cm., fiir Grossere 4 Cm. dicker Stab 
befestigt, dessen Lange fiir Kleinere um 10 Cm., fiir Grossere 
um 20 Cm. mehr ausmachen soli, ais der Abstand der Ellen- 
bogen beider in gleicher Flachę mit dem Riicken seitlich wag­
recht gehaltenen Oberarme betragt. Die Enden dieses Stabes 
werden mit Hdgff. 1 erfasst, dann das Brettchen iiber den Kopf 
so weit in den Nacken gebracht, bis es mit seiner glatten Flachę 
mitten auf die hóchsteVorwolbung zu liegen kommt, wo es einige 
Minuten hindurch bei vollem Handgriffe festanliegend erhalten 
wird. (Stellung wie bei Stabiibung 11.) Wenn das Brett gut ge- 
halten wird, so mildert sich die ubermassige Riickenwolbung, 
dafiir spannt und weitet sich die Brust, wólbt sich vor, und die 
Schultern werden, da das schmale Brettchen das Zuriicktreten 
derselben nicht hindert, gebiihrend nach hinten genommen. Hiebei 
hat man ebenfalls darauf zu sehen, dass der Kopf mógliclist auf­
recht getragen werde, und soli man denselben, wenn es noth- 
wendig erscheint, nach der angegebenen Weise zurecht bringen.

Der Geradhalter.

Der Geradhalter (Tab. I. Fig. 35), den ich beniitze (am 
besten aus feinem Leder gearbeitet), besteht aus zwei Schulter-
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riemen, an welche riickwarts drei Finger breite, einen Pelotten- 
schild sammt Knopfchen in sich tragende kurze Lederplatten 
angenaht sind. An die Knopfchen dieser Platten kommen von 
einem zwischen beiden Schulterblattern gelegenen Ringe kleine 
Riemen, welche nach Bedarf kiirzer oder langer eingelegt 
werden kónnen. Vom gleichen Ringe gehen ausserdem noch 
zwei Riemen nach unten ab, welche mit zwei Schnallen in 
Verbindung stehen, die an einem zwei Finger breiten, vorne 
durch eine Schnalle geschlossenen Leibgurt beiderseits so weit 
von der Mitte entfernt angenaht sind, dass sie gerade unter 
dem hinteren Ende der Achselhóhe liegen. Der Gurt hat fiir 
Madchen riickwarts in der Mitte und zu beiden Seiten nahe 
den Schnallen quere Knopflócher, in welche drei an einem 
starkeren Unterrocke passend angenahte Knopfe kommen; fiir 
Knaben hat der Gurt vier Knopflócher, von denen die zwei 
hintern den gewóhnlichen riickwartigen Hosenknópfen ent- 
sprechen, wahrend fiir die zwei seitlichen, in der Nahe der 
Schnallen befindlichen eigene Knopfe an das Hosenband zu 
setzen sind. Ein schmales Riemchen verbindet die obersten 
Enden der Schulterriemen, um sie vor dem Abgleiten iiber 
die Schulterhóhe zu schutzen.

Um den Geradhalter anzuziehen, schlieft der Betreffende 
mit den Armen in die Schulterringe, kniipft den Gurt an das 
Unterkleid und schliesst ihn vorne fest; darauf werden die 
quer verlaufenden Riemen so weit angezogen, dass die Schultern 
sich einander massig nahern, dann die absteigenden Riemen 
ziemlich fest eingeschnallt, wodurch die Schultern noch mehr 
zu einander gebracht und zugleich nach unten gezogen werden. 
Dieser mechanische Behelf kann ohne jedwede Stórung einige 
Stunden des Tages, z. B. auf Spaziergangen, getragen werden, 
und wird in den gedachten Fallen jedenfalls nutzbringend 
wirken.

Gurtvorricłitung.

Die Gurtvorrichtung am Bette (s. Schreber’s Kallipadie 
p. 174, Leipzig 1858) besteht aus zwei kreisfórmigen, vorne 
iiber der Brust lose vereinigten Schulterriemen, von welchen 
oben jederseits ein Riemen abgeht, um an einer an der Bett- 
stelle in Scheitelhóhe des Liegenden beiderseits angebrachten 

Seeger, Zimmergymnastik. 12 
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Schnalle befestigt zu werden. (Tab. I. Fig. 36.) Zum Gebrauche 
scblieft man mit den Armen in die Achselriemen, dabei soli 
der iiber die Brust verlaufende Querriemen ohne dieselbe im 
Geringsten zu beengen, nur das Abgleiten der Achselbander 
verhindern. Die zwei langen Riemen werden so eingeschnallt, 
dass sie dem Liegenden noch leidlichen Spielraum lassen, aber 
dennoch das Umdrehen des Rumpfes auf die Seite nicht ge- 
statten. Patient liegt auf harter Matratze, den Kopf auf einem 
etwa 2 Finger hohen Rosshaarkissen.

Diese Gurtvorrichtung muss so lange, bis die Riickenlage 
einmal angewohnt ist, was meist einige Monate betragt, in 
Anwendung bleiben, und dann erst, wenn man sich hinlanglich 
uberzeugt hat, dass die nachtheilige Lagę im Schlafe nicht 
mehr eingenommen wird, darf von dieser anfangs etwas un- 
liebsamen Zwangslage abgestanden werden.

2. Vorscłirift gegen Eng- und Schmalbrust.
Ist das Lungenhaus zu klein, 
Kehrt bei ihm gem Siechthum ein.

Nicht selten t.rifft es sich, dass bei jungen Leuten, bei 
Knaben und Madchen, welche die Arme wenig oder nie in 
kraftigende Bewegungen bringen, die Muskeln der Arme, der 
Schultern und des Brustkorbes im Vergleiche mit den Muskeln 
des Beckens und der Beine, die doch mehr weniger bethatiget 
werden miissen, in sehr geringem Maasse ausgebildet sind. 
Demzufolge erweist sich ebenfalls das knbcherne Brust-Geriiste, 
sowohl in den einzelnen Theilen, ais auch im Ganzen schwach- 
lich und der Grosse und Hóhenentwicklung des Kbrpers 
nicht entsprechend raumlieh. Unter gleichen Verhaltnissen tritt 
dieser Entwicklungsfehler um so leichter bei jenen Kindera 
auf, dereń Eltern an schwachlichem Habitus laboriren, wo sie 
dann ais Erben dieser Constitution den ungiinstigen Keim 
schon in sich tragen.

Es wurde Eingangs dieses Werkchens bereits dargethan, 
dass es von hochster Wichtigkeit sei, den Brustkorb durch 
Muskelarbeit der Arme zu weiten und kraftigen, und ich mochte 
hier, indem ich auf das bereits Gesagte hinweise, noch einzelne 
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Nachtheile und Schadlichkeiten beruhren, welche durch Schmal- 
und Engbrust dem Organismus leicht erwachsen konnen.

Abgesehen von der Einbusse an schónem Ebenmaass und 
an blilhender Wohlgestalt wird der Engbriistige stets eine mehr 
oder weniger zu Tage tretende Schwachlichkeit an sich tragen; 
und wenn die in einem relativ kleinen Brustkorbe eingelagerte 
Lunge den vitalen Anforderungen bei gewbhnlicher geringer 
Muskelarbeit auch entspricht, so vermag sie, wenn etwa grossere 
physische Kraftleistungen vorkommen, wie es sich zuweilen im 
Leben trifft (z. B. durch heftiges Treppensteigen, Laufen, Tanzen, 
Bergsteigen etc.) den nothwendigen Safte-Umsatz nur durch 
tibermassige Anstrengung und nur kiimmerlich zu decken. In 
gleichem Verhaltnisse muss auch das Herz seine Bewegungen 
bedeutend steigern, und zwar bei einem Muskelschwachen schon 
zu einer Zeit, wo es bei einem Riistigen, normal Gebauten, 
noch kaum zu erhbhter Bethatigung angeregt wird. Beide Organe 
strengen sich also diesfalls weit iiber ilir gewbhnliches Maass 
an, und da sie durch den Abgang methodischer Muskeliibung 
schwacher und an derartige Leistungen nicht gewohnt sind, 
so kommt es haufig vor, das Schmalbriistige nach zufalliger 
physischer Arbeit, welche einen Gekraftigten ganzlich un- 
beriihrt lasst, von Athembeschwerden, von Herzklopfen, von 
katarrhalischem Husten, ja selbst von Fieberbewegungen be- 
fallen werden.

Wie die Lunge des Schwachlichen durch ungewobnte er- 
hbhte Function, vermuthlich durch Blutuberfiillung (Hyperamie) 
in einen Reizzustand versetzt wird, so kann sie auch, da sich 
durch den Mangel kraffciger Muskeliibung die Widerstandskraft 
gegen aussere Einfliisse bedeutend mindert, durch raschen Tem- 
peraturwechsel, durch rauhere Witterung ebenfalls leicht zu 
Schaden kommen. Hingegen wird die Lunge durch haufige 
Uebung des respiratorischen Muskelapparates in allen ihren 
Gewebselementen sicher nur gewinnen und bei gleichzeitig ge- 
hobener allgemeiner Kraftigung eine hohere Energie bekunden, 
aussere Schadlichkeiten leichter ertragen und von verschiedenen 
localen Affectionen mehr verschont bleiben, ais das schwach- 
liche, ich mochte sagen, verkiimmerte Lungengebilde desjenigen, 
welcher bei ungiinstigem Brustbau seine Athmungsmuskeln nicht 
zu kraftigen bedacht ist.

12*
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Es ist bekannt, dass der grimmigste Feind des Kultur- 
menschen die Lungentuberkulose mit geringer Ausnahme der 
Eng- und Sclimalbrust entkeimt,*)  und obwohl eine angeborne 
Krankheitsanlage angenommen wird, ais dereń Aushangeschild 
der sogenannte „tuberculose Habitus“ anzusehen ist, so lehrt 
doch hinwiederum die Erfahrung, dass geeignete Uebung der 
Respirationsmuskeln vereint mit allgemeinen Muskeliibungen, 
die von Jugend an in richtigem Maass und mit gebiihrender 
Ausdauer fortgefiihrt werden, das Geprage dieses Habitus 
(Schmal- und Engbrust, Schwachlichkeit, Blutarmuth) sehr zu 
Gunsten des Uebenden umzugestalten vermag.

*) In den Fallen, wo diese Kranklieit Individuen mit breiter gewólbter 
Brust befallt, liegen diesem Leiden andere Ursachen zu Grunde, z. B. das 
Einathmen schadlieher Luftarten, schlechte ungeniigende Nahrung, Entbehrung 
in Wohnung, in Bekleidung, Kummer, Gram, aussehweifende Lebensart etc.

Es kann wohl keine Frage mehr sein, dass specifische 
Gymnastik, verbunden mit anderen erprobten Behelfen (gute 
Ernahrung, haufiger Aufenthalt in frischer gesunder Luft, 
Schonung mit geistiger Anstrengung etc.), in allen jenen Fallen 
einen Hauptfaktor ausmacht, wo es auf gedeihliche Weitung 
des Brustkorbes und auf Hebung der Constitution im Allge­
meinen hinzuwirken gilt.

Hauptsachlich ist hier geboten, die Cur recht sachte zu 
beginnen; hiebei sollen die Freiiibungen, namentlich die Hantel- 
iibungen ohne Belastung der Hande, die Stabiibungen mit einem 
hólzernen, bis an die Schulter des Betreffenden reichenden 
Stabe gemacht werden. Bei weiterer Erstarkung erst wahle 
man zur Ausfiihrung der Freiiibungen den Kugelstab nach der 
angegebenen Weise jedoch lieber zu leicht ais zu schwer.

Stabiibungen. (Tab. II.)

Stabschwenken. S. 37. Fig. 23.
Armstrecken nach oben. S. 32. Fig. 5.
Drehscliwingen vorne und riickwarts. S. 35 und 36. Fig. 16 

und 17.
Schultern zuriick und niederwarts. T. A. S. 41. Fig. 32. 
Aufschwingen seitlich, und seitlich riickwarts. S. 36. Fig. 18 

und 19.
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Pendeln riickwarts. T. A. S. 48. Fig. 47.
Haspeln. S. 33. Fig. 10. 
Umschultern. T. A. S. 40. Fig. 29.
Schocken von oben. T. A. S. 47. Fig. 44. 
Ausstossen seitlich riickwarts. S. 33. Fig. 8. 
Schulterwenden. S. 39. Fig. 28.
Keulenschwingen. T. A. S. 51. Fig. 53. 
Brustrecken. S. 34. Fig. 11.
Stemmen einarmig. S. 31. Fig. 2. 
Umschwingen. T.A. S. 37. Fig. 21.

Hanteliibungen. (Tab. II.)

Armheben seitlich. S. 53. Fig. 55.
Eng- und Weitarmkreisen. S. 55. Fig. 63 und 64. 
Wagrechter Halbkreis. (T. A. Einathmen bei der Bewegung 

der Arme nach riickwarts.) S. 54. Fig. 58.
Schwimmbewegung. S. 56. Fig. 66. 
Armstossen. T.A. S. 54. Fig. 61.
Schwingen vor- und riickwarts. S. 56. Fig. 65.
Senkrechter Halbkreis. (T. A. Einathmen beim Herabfiihren der 

Arnie.) S. 57. Fig. 68.
Armstrecken wechselweise nach oben. S. 57. Fig. 69.

Ganz besonders geeignet erweisen sich bei iiber zehn 
Jahre alten Kindern die Uebungen am Stangenreck, selbst die 
Schwachsten fiihren sie mit grossem Nutzen aus.

Die Fiillung der Sackchen muss selbstverstandlich den 
Kraften und dem Alter des Uebenden angepasst werden. Fiir 
Kleine bis zu 14 Jahren wiegt ein Sackchen je 1 Kilogr., von 
da ab 1’/2—2 Kilogr. Uebrigens lassen sich bei gleichem Ge­
wichte dadurch, dass man sich dem Aufhangepunkt der Last 
mehr oder weniger nahert, die Uebungen passend erschweren 
oder erleichtern.

Uebungen am Stangenreck. (Tab. III.)

Gleicharmig.
Schieben tief. S. 108. Fig. 73.
Schieben hoch. ,S. 109. Fig. 74.
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Ziehen tief. S. 109. Fig. 76.
Ziehen hoch. T.A. S. 109. Fig. 77.
Kreisziehen. S. 110. Fig. 78. 
Scheere tief. S. 110. Fig. 79.
Scheere hoch. T.A. S. 110. Fig. 80. 
Schieben hoch und tief. S. 111. Fig. 82.
Scheere mit Kreisen der Arme. T.A. S. 111. Fig. 83.

Weehselarmig.

Schieben tief. S. 112. Fig. 85. 
Schieben hoch. S. 113. Fig. 86.
Ziehen hoch. S. 113. Fig. 88. 
Schieben hoch und tief. T.A. S. 114. Fig. 90.

Einarmig.

Schieben hoch. S. 114. Fig. 92 und 93. 
Ziehen hoch. T.A. S. 115. Fig. 77.

Bei Schwachlichen werden obige Freiiibungen verbunden 
mit den Uebungen des Stangenreckes langere Zeit hindurch 
allein schon zweckdienlich sein. Spater erst, wenn der Be- 
treffende an Gymnastik schon mehr gewóhnt ist, folgen dann 
Schwebereck- und Ringubungen, denen sich nach und nach 
noch Leiteriibungen beimischen. Sehr zu empfehlen ist iiber- 
dies regelrechtes Werfen.

Uebungen ani Schwebereck. (Tab. III.)

Armrecken nach vorne. (T.A. Einathmen bei derVorbewegung 
der Arme.) S. 77. Fig. 2.

Stiitzen. (Wird diese Uebung nicht correct zu Stande gebracht, 
so fallt sie bis auf Weiteres aus.) S. 77. Fig. 1.

Schwingen. S. 82. Fig. 17.
Armstrecken nach vorne oben. S. 78. Fig. 5. (Bei einarmiger 

Ausfiihrung T.A. Das Einathmen bei der Vorbewegung.) 
Vor- und Riicksenken mit Heben des Schwebebeines. (Geiibtere 

machen die Uebung auch einarmig.) S. 78. Fig. 7.
Reckstemmen. (T.A. Einathmen bei Streckung der Arme oder 

gewóhnliches T.A.) S. 79. Fig. 8.
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Sprung- in Stiitz. (Nur von Gekraftigten zu machen, welche das 
„Stutzen“ schon regelrecht ausfuhren.) S. 78. Nach Fig. 1.

Wipphangen. (Die Arme móglichst weit am Stabe.) S. 81. 
Fig. 14.

Sprung vor- und riickwarts. S. 79. Fig. 10. (Anfanger stets 
bei gestreckten Armen, ebenso Schwachere.)

Tiefe Kniebeuge mit Riickaufzug. (Fiir Geiibtere auch einarmig.) 
T.A. S. 78. Fig. 6.

Uebungen an den Ringen. (Tab. 111.)

Rumpfsenken nach vorwarts. (T.A.) S. 88. Fig. 35.
Knickstiitz im Stande. S. 85. Fig. 24.
Kreisen bei gebeugten Armen. (Anfanger und Schwachliche 

bei gestreckten Armen, wobei die Ringe entsprechend 
hóher genommen werden.) S. 90. Fig. 40.

Armstrecken seitlich (T.A.) S. 86. Fig. 25.
Tiefe Kniebeuge mit Riickaufzug. (Geiibtere auch einarmig.) 

S. 88. Nach Fig. 6.
Sprung vor- und riickwarts. (T. A. Anfanger und Schwachliche 

bei gestreckten Armen, die Ringe sind letzteren Falls 
etwas hóher zu stellen.) S. 90. Nach Fig. 10.

Knickwechsel. (Zu Ende der vorgeknickten Stellung eine kleine 
Pause mit einmaligem T. A.) S. 86. Fig. 29.

Vor- und Riicksenken mit Heben des Schwebebeines. (Gekraf- 
tigte auch einarmig.) S. 89. Nach Fig. 7.

Schwingen. S. 90. Nach Fig. 17.
Schwimmbewegung. (T.A. Die Einathmung bei der Vorbe- 

wegung und Weitung der Arme bis zur Beugung.) S. 87- 
Fig. 33.
Die folgenden Leiteriibungen sollen erst mit der Zunahme 

der Kraft begonnen werden, und kónnen dieselben dann die 
Uebungen des Stangenreckes ersetzen.

Uebungen an der Leiter. (Tab. III.)
Senkrechte Leiter.

Steigen mit Auslassung einer Sprosse. S. 94. Fig. 45.
Vorsenken und Anziehen zur Leiter. (Gekraftigte auch wechsel­

armig.) S. 96. Fig. 54.
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Wechselhang. (T.A.) S. 95. Fig. 50. 
Steigen riicklings. S. 94. Fig. 48.
Steigen, Arme hoch und tief. S. 94. Fig. 46.
Steigen riicklings, Handgriff an den Leiterbaumen. (Nur fiir 

Grossere.) S. 96. Fig. 51.

Steile Leiter.
Stemmsteigen. S. 97. Fig. 55. 
Wechselstehhang. S. 98. Fig. 59.
Seitenlieghang. T.A. (Riickenlieghang, Fahne fiir Geiibtere.) 

S. 99. Fig. 60.
Klettersteigen a. S. 97. Fig. 56.

Schiefe Leiter.
Liegstemmen. S. 100. Fig. 62.
Liegsteigen wechselhandig. (T.A.) S. 100. Fig. 63. 
Stiitzsteigen riicklings. S. 101. Fig. 56.
Schwimmhang. (Barreniibung N. 12.) S. 121. Fig. 105. (An der 

Leiter zu machen.)

Uebungen an der Schaukel. (Tab. III.)

Schaukeln im Stande. (Auch Stand nur auf einem Beine fiir
Geiibtere.) S. 103. Fig. 67. 

Reitschaukeln. S. 104. Fig. 69. 
Riickenschwingen. T.A. S. 105. Fig. 72.

Anfanger und Schwachliche mógen bei jeweiliger Ein- 
iibung nur etwa 6 Freiiibungen (Stab- oder Hanteliibungen) 
und 5—6 Uebungen am Stangenreck vornehmen. Bei weiterer 
Zunahme der Kraft bringt man zuweilen Schwebereck- oder 
Ringiibungen an die Stelle der Stangenreckiibungen, bis letz- 
tere allmalig mehr abkommen und endlich den Leiteriibungen 
nach und nach Platz machen. An Gymnastik bereits Gewóhnte 
lassen in einer Uebungsstunde auf die Freiiibungen, Ring-, 
Schwebereck- und Leiteriibungen folgen, denen sich meisten- 
theils noch einige Schaukeliibungen anschliessen. Man macht 
z. B. 6 Freiiibungen, 5 Ring-, 4 Leiteriibungen, oder 5 Frei- 
iibungen, 6 Schwebereck- und 5 Leiteriibungen.

In den Fallen, wo eine 'schlechte, nach vorne iiberbeugte 
Haltung mit Schmal- und Engbrust yerbunden ist, sollen unter 
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obigen Uebungen auch solche des vorhergehenden Abschnittes 
gemacht werden, z. B. Riickenlieghang, Schwebe abwarts, 
Reckstemmen mit Widerstand, fleissiges Einiiben der Uebung 
„Schultern zuruck und niederwarts“ mit Nachhilfe der Hande 
des Gehilfen, Tragen des Schulterbrettes.

3. Vorscłirii't gegen chronische Unterleibsleiden.

Unter diese Leiden gehoren: Ali zu langes Verweilen des 
Speisebreies im Verdauungskanal — Hartłeibigkeit — un- 
geniigende Beimischung der Verdauungssafte zum Speisebrei, 
mangelhafte Durchtrankung desselben, anomale Entwicklung 
von Gasen — Verdauungsschwache — in weiterer Folgę 
chronischer Magen- und Darmkatarrh, hamorhoidale Zustande, 
Anschoppungen der Leber und der Milz, ferner die die Unter- 
leibsbeschwerden begleitenden, auf andere Kbrpergebiete 
iibertragenen Leiden, z. B. Schwere und Eingenommenheit 
des Kopfes, Kopfweh, Schwindel, Ohrensausen, Herzklopfen, 
das Gefiihl allgemeiner Entkraftung etc., endlich die psychi- 
schen Erregungen, welche sich vorziiglich in iibler Laune, 
Aergerlichkeit, Mismuth und in fortgeschrittenerem Grade in 
wirklicher Hypochondrie aussern.

Die Hauptveranlassung zu Unterleibsstorungen (natiirlich 
kann hier nie von solchen Leiden die Rede sein, welche auf 
Gewebsveranderung der einzelnen Organe oder Organtheile 
beruhen) wurzelt sowohl in der meist gepflogenen gemachlichen 
Muskelruhe, ais auch in der zu massenhaften Nahrungszufuhr, 
welche in k einem Verhaltnisse zum Verbrauche steht, oder in 
beiden dieser nachtheiligen Gewohnheiten zugleich.

Es ist bereits angefuhrt worden, dass die Bewegungen 
der willkurlichen Muskeln, namentlich der Muskeln des Brust- 
korbes und der Bauchmuskeln, grossen Einfluss ilben auf die 
Muskeln des Verdauungskanales, auf die Muskelhaut der Pfort­
ader, auf den venosen Kreislauf uberhaupt, auf die Resorption 
des Chylus und auf die Fortbewegung der Lymphe, so dass 
vorziiglich Verdauung und Ernahrung durch Mitbewegung und 
Erkraftigung der dem Willen nicht unterworfenen Muskeln 
betrachtlich gehoben werden. In allen jenen Fallen also, wo 
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durch sitzende ruhige Lebensart, beziehungsweise durch den 
Mangel an Uebung der Bewegungsorgane die Functionen des 
Unterleibes an ihrer natiirlichen Energie schon Einbusse erlitten 
haben, soli, da gewóhnliches Spazierengehen seines geringen 
Muskelspieles wegen nicht hinreichende Belebung schafft, durch 
starkere, mehr specifisch auf die Unterleibsorgane einwirken- 
den Uebungen vorzuglich durch Bethatigung der Respirations- 
und Bauchmuskeln, ferner durch passive Verschiebung, durch 
Drucken, Walken, und durch leichte Schuttelbewegungen auf 
die Belebung der in der Bauchhbhle gelegenen Organe hinge- 
wirkt werden.

Schon in den altesten Zeiten machten Aerzte haufig die 
Erfahrung, dass korperliche Arbeit Unterleibsleidenden sehr 
zu Statten komme, und sie liessen deshalb ihre Patienten zur 
medicamentbsen Behandlung in Ermanglung geeigneter Gymna­
stik, nebst haufigem Spazierengehen verschiedene Arbeiten ver- 
richten, z. B. Holzsagen, Holzspalten, Fussbodenbohnen etc., 
empfahlen ihnen ferner Reiten, Schwimmen, Bergsteigen. Einer 
spateren Zeit erst war es vorbehalten, durch methodische, die 
geschwachten Theile heilsam beeinflussende Leibesiibungen und 
Manipulationen ein eigentliches Kurverfahren zu erstellen, das 
sich durch seine reichen Segnungen eine gebiihrende dauernde 
Statte unter den Heilmitteln erworben hat. Zwar glaubte 
Mancher in irriger Vorstellung sich und seiner Lebensstellung 
viel zu vergeben, wenn er gymnastischen Zweckubungen sich 
unterziehen sollte, bis diese verkehrte Ansicht dem weiteren 
Verstandnisse und der hbheren Werthschatzung der Sache 
weichen musste. Indessen wird Gymnastik zur Herstellung 
normaler Verhaltnisse nicht in allen Fallen allein ausreichen, 
dann muss das gymnastische Verfahren noch anderweitig (z. B. 
Trink - Kaltwassercur) unterstiitzt werden, was stets fiir den 
speciellen Fali zu bestimmen sein wird.

Hier will ich im Allgemeinen nur noch bemerken, dass 
Unterleibsleidende, welche an den stetigen Gebrauch von Me- 
dicamenten, Mineralwasser, Klystiere etc. gewbhnt sind, diese 
Gepflogenheit anfangs der gymnastischen Cur beibehalten mbgen, 
in der Folgę aber nach und nach davon abkommen sollen, um 
nach Verlauf von 6—8 Wochen obige Behelfe ganzlich weg- 
zulassen. Sollten bei sehr eingewurzelten Leiden, wo der Mensch 
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bereits Sclave des Medicamentes geworden ist, dennoch Idart- 
leibigkeit fortbesteben, so konnen allenfalls kalte Klystiere von 
gewbhnlichem Wasser langere Zeit hindurch, aber in immer 
wachsenden Zwischenraumen noch fortgenommen werden, bis 
sie schliesslich ganz ausfallen. Nebenbei gesagt wird eine ge- 
regelte Diat, die Cur sehr fordern, und ist hier jene Pedanterie, 
ein gewisses hinreichendes Maass der Ernahrung nicht zu iiber- 
schreiten, wirklich am Platze.

Anfanger, Schwachliche oder schon etwas Bejahrte fiihren 
die Hanteliibungen anfangs ohne Belastung der Hande, die 
Stabubungen nur mit einer Kugel am Stabe (auf .) aus.

Freiiibungen. (Tab. II.)
Rumpfkreisen. S. 35. Fig. 14.
Spreizbeugen. S. 63. Fig. 76.
Drehschwingen vorne und riickwarts. T. A. S. 35 und 36. 

Fig. 16 und 17.
Hiipfen, das freie Bein abwechselnd nach der Seite. S. 67. 

Fig. 87. (Mit Hilfe der Ringe von Bejahrten oder Schwach- 
lichen zu machen.)

Schocken von unten. S. 46. Fig. 43.
Aufsitzen. S. 56. Fig. 67.
Schwingen vor- und riickwarts. T.A. S. 56. Fig. 65.
Wiegen. S. 61. Fig. 71.
Hiipfen, das freie Bein abwechselnd nach vorne. (Bejahrte oder 

Schwachliche mit Hilfe der Ringe.) S. 67. Fig. 86.
Pendeln. T.A. S. 44. Fig. 39.
Wechselschocken von der Seite. S. 47. Fig. 45.
Hocke, auf. S. 62. Fig. 72.
Beinstossen. S. 64. Fig. 78.

Schwebereck. (Tab. III.)

Tiefe Kniebeuge mit Riickaufzug. (Auch so zu machen, dass 
die Fiisse mit ganzer Sohle auftreten und dabei Schulter- 
breit gespreizt stehen.) S. 78. Fig. 6.

Sprung in Stiitz. (Fallt fiir Bejahrte und Schwachliche aus.) 
S. 78. Nach Fig. 1.

Wipphangen. T.A. S. 81. Fig. 14.



188 Zusammenstellung heilgymnastischer Uebungsformeln.

Vor- und Riicksenken mit Heben des Sehwebebeines. S. 78. 
Fig- 7.

Sprung vor- und riickwarts. (Bejahrte und Schwachliche bei 
gestreckten Armen.) S. 79. Fig. 10.

Beinschwingen. T.A. S. 82. Fig. 18. 
Armrecken nach vorne. S. 77. Fig. 2.

llinge. (Tab. III.)

Hiipfen an den Ringen. S. 91. Spreizhiipfen. S. 67. Fig. 89. 
Kreisen bei gebeugten Armen. S. 90. Fig. 40.
Senkaufzug. S. 89. Fig. 37.
Vor- und Riicksenken mit Heben des Sehwebebeines. T.A.

S. 89. Nach Fig. 7. 
Kreisen in der Hocke. S. 90. Fig. 41. 
Winkelhang. S. 91. Fig. 43.
Hiipfen an den Ringen. S. 91. Laufbewegung. S. 66. Fig. 85. 
Tiefe Kniebeuge mit Riickaufzug. (Die Fiisse auch bei vollem 

Sohlenstande und etwas gespreizt.) T. A. S. 88. Nach 
Fig. 6.

Beinschwingen im Kreise. (Fiir Geiibtere.) S. 91. Fig. 42.
Was die Manipulationen anbetrifft, so ist es am passend- 

sten, dieselben des Morgens im Bette bei weich gehaltener 
Bauchmuskulatur, d. h. in etwas erhohter Riickenlage bei auf- 
gestellten Knieen, wie folgt zu machen.

Wenn man das Kneten undWalken (Massiren) des Unter- 
leibes selbst vornimmt, so thut man am besten, die Hande zu 
ballen, dieselben rechts und links in die Weichen zu setzen, 
und dann unter abwechselnden massigen Druckbewegungen der 
Hande nach und nach die ganze Oberflache des Bauches ab- 
zukneten. Fiihrt ein Gehilfe das Massiren aus, so nimmt er 
die Aachen Hande und sueht sowohl durch Druck der Finger 
ais auch des Handtellers eine ergiebige Durcharbeitung zu er- 
zielen. Eine andere Art, die Organe der Bauchhohle in wohl- 
thatige mechanische Erregung zu bringen, besteht darin, dass 
man mit den in einer Flachę zur Beruhrung vereinten Finger- 
spitzen der Hand in rasch abwechselnden klopfenden Bewegungen 
beider Hande die Bauchdecken erschiittert. Noch eine dritte 
Art schiittelnder Bethatigung der Unterleibsorgane muss hier 
erwahnt werden, das „Schwappen“.
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Der Uebende steht aufrecht, die Beine seine Fusslange 
gespreizt, und halt (die Hande in Leibbreite mit Hdgff. 1) einen 
gewóhnlichen Stab oder den leeren Kugelstab etwa eine Spanne 
horizontal vor der Brust. In dieser Stellung macht er rasche, 
kurze, ruckweise, abwechselnd seitliche Stossbewegungen des 
stets brusthoch und horizontal gehaltenen Stabes. Da bei jedem 
Stosse der weiche Bauch ebenso rasch nach der entgegenge- 
setzten Seite verschoben wird, so entstehen dadurch starkę 
seitliche Schiittelbewegungen, Schwappungen der Bauchhbhle, 
welche um so ergiebiger werden, je mehr der Stab nach vorne 
gehalten wird. Wohlbeleibte mógen diese Uebung der mach- 
tigen Einwirkung halber nicht sehr stark machen, fur Damen 
fallt sie ganz aus.

Sowohl das Massiren ais auch einzelne der vorstehenden 
Uebungen sollen taglich vorgenommen werden. Das Massiren 
soli jedesmal einige Minuten in abwechselnder Form und Inten- 
sitat ausgefiihrt werden.

Von den Uebungen nimmt man etwa sechs Freiiibungen 
und ebensoviel Ring- oder Schwebereckiibungen durch. Zur 
Abwechslung konnen auch anstatt der Ring- oder Schwebereck - 
iibungen die wechselarmigen Uebungen des Stangenreckes ge- 
nommen werden. Das Schwappen soli in jeder Uebungszeit 
einmal vorkommen. Werfen ist sehr anzurathen.

Fiir Jene, welche an Hartleibigkeit, an tragem, oft 
mehrere Tage aussetzendem Stuhle leiden, wird zur 
Befbrderung desselben folgende Zusammenstellung von 
Uebungen, welche jeden Morgen vor dem Friihstiick, nachdem 
einige Zeit zuvor ein oder zwei Trinkglaser frisclien Wassers 
genommen wurden, von grossem Nutzen sein.

Drehschwingen vorne. S. 35. Fig. 16. 
Spreizbeugen. T.A. S. 63. Fig. 76. 
Rumpfkreisen. S. 35. Fig. 14.
Hiipfen, das freie Bein abwechselnd nach vorne. S. 67. Fig. 86. 
Schwappen. T. A. S. 188.
Tiefe Kniebeuge mit Riickaufzug. (Bei vollem Sohlenstand 

und etwas gespreizten Beinen.) S. 78. Fig. 6.
Aufsitzen. T. A. S. 56. Fig. 67.
Hiipfen, das freie Bein abwechselnd nach der Seite. S. 67. Fig. 87. 
Kreisen in der Hocke. S. 90. Fig. 41.
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Der geringsten Regung zum Stuhle muss dann sofort Folgę 
geleistet werden, wodurch sich die Natur nach und nach an 
eine gewisse tagliche Regelmassigkeit gewóhnt.

4. Vorscłirift gegen Nervositat.

Wir haben zwei verschiedene Nervensysteme:
1. Das animale oder cerebrospinale System, durch welches 

wir einerseits die Eindriicke der Aussenwelt aufnehmen und 
intellectuell yerwerthen, anderntheils die zu Folgę dieser Ein- 
driicke durch den Willensimpuls angeregten Bewegungen ver- 
initteln;

2. das sympathische oder Gangliensystem, welches ohne 
Zuthun des Willens, ohne dass es zu unserem Bewusstsein 
kommt, den yerschiedenen Verrichtungen der Zufuhr, Ernah- 
rung und Absonderung, dem Stoffwechsel uberhaupt yorsteht.

Die Nerven ais solche sind nur die Leiter, welche auf sie 
eingewirkte Reize zu ihren Organen bringen, wo der Reiz erst 
angreift, und zum Reizerfolg wird. Der Empfindungsnerv leitet 
demnach zum Gehirn, zu den Ganglien, der Bewegungsnery 
zum Bewegungsorgane, zu den Muskeln, wodurch sich das 
Nervenleben in bestiindiger Wecliselwirkung abspielt. Im rich- 
tigen Verhaltnisse dieser Wechselwirkung nun ist das beste 
und yollste Gedeihen des Organismus in geistiger und physi- 
scher Richtung gegeben, und es scheint, dass eine gewisse 
Menge allseitiger kbrperlicher Bewegung yorziiglicli in jenen 
Fallen nothwendig wird, wo die Empfindungsneryen des Be- 
rufes und der Lebensweise halber, gegeniiber den Bewegungs- 
nerven im Uebermaasse belastet sind.

Durch Ausserachtlassung ergiebiger Muskelbethatigung 
wird, wie der Korper uberhaupt auch das Nervensystem ge- 
schwacht, d. h. es biisst an seiner natiirlichen Widerstandskraft 
gegen iiussere Einfliisse bedeutend ein, wodurch oft schon 
geringfiigige Einwirkungen, welche ein normal beschaffenes 
Neryensystem kaum beeinflussen, in sehr erregender Weise 
ansprechen, und Stbrungen mannigfacher Art heryorrufen.

Ich erinnere hier nur an die nerybse Reizbarkeit, welcher 
man bei der yornehmen Damenwelt so haufig begegnet. Jedes 
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aussergewbhnliche Gerausch, jeder plbtzliche Schall bringt Er- 
schrecken, Zusammenfahren hervor, jeder leise Luftzug beriihrt 
unangenehm, ein ganz unbedeutender Auftritt, eine etwas un- 
liebe, unerwartet gekommene Nachricht kann Zittern, Krampfe, 
in hoherem Grade Ohnmacht zur Folgę haben.

In solchen Fallen also, wo die Empfindungsorgane in so 
leicht erregbarem Zustande sich befinden, soli zur Herstellung 
normaler Verhaltnisse, zur Erlangung des gestbrten Gleich- 
gewichtes den Bewegungsorganen — den Muskeln ■— etwas 
mehr Arbeit aufgebiirdet werden, um durch den regen, im 
ganzen Organismus erzeugten Stoffwechsel wohlthatig, ich 
mochte sagen, entlastend auf die uberempfindlichen Central- 
organe einzuwirken.

Das Muskel- und Nervensystem sind so innig miteinander 
verbunden, dass die periferen Nerven-Endigungen bisher ana- 
tomisch nicht mit Sicherheit festgestellt werden konnten, es ist 
daher einleuchtend, dass erhbhte Thatigkeit der Muskeln auch 
eine directe Einwirkung auf das Nervensystem ausiibt, und 
dass zugleich mit der Kraftigung der Muskeln, nothwendig 
auch zur Hebung der Energie des Nervensystemes beige- 
tragen wird.

Wie ich schon wiederholt bemerkte, wirkt Bewegung der 
willkurlichen Muskeln aber auch anregend und bethatigend auf 
die unwillkurlichen Muskeln der nutritiven Sphare der Unter- 
leibsorgane (Mitbewegung), wodurch die bei Korpermiissigkeit 
den anomalen Verdauungs- und Ernahrungsvorgangen haufig 
entspringenden, auf die Centralorgane reflectirten, die nervose 
Reizbarkeit fordernden Symptome ebenfalls beseitigt werden.

Hier heisst es also thatig zugreifen mit Hinblick auf die 
alte bewahrte Regel, dass der menschliche Organismus nur dann 
sich am wohlsten fiihle, am besten gedeihe, wenn ihm nebst 
haufigem Aufenthalt im Freien ein gewisses Maąss allseitiger 
kórperlicher Bewegung vergonnt ist.

Die Uebungen gegen Nervositat sollen vorzuglich allgemein 
bethatigende sein, wozu nebst einigen Freiiibungen die Stangen- 
reckiibungen vollkommen ausreichen. Nur in den Fallen, wo 
erwiesenermassen Unterleibsstorungen den Grund der Nerven- 
erregung abgeben, werden auch Uebungen des vorhergehen- 
den Abschnittes, den bisherigen beigemischt, oder es werden 
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besagte Uebungen einige Zeit hindurch allein fortgemacht. 
Man beginne mit kleiner gymnastischer Aufgabe (z. B. 5 Frei- 
iibungen, 6 Stangenreckubungen) mit sehr geringer Belastung, 
und setze erst in der Folgę, wenn Alles gut vertragen wird, 
mehr zu. Im Verlaufe konnen bei schon Gekraftigten zur 
Abwechslung auch Uebungen am Schwebereck und an den 
Ringen (6—8) durchgenommen werden.

Freiiibungen. (Tab. II.)
Drehschwingen vorne. S. 35. Fig. 16.
Beinheben. S. 64. Fig. 77.
Armstossen. T.A. S. 54. Fig. 61.
Hocke, auf. S. 62. Fig. 72.
Weitarmkreisen. S. 55. Fig. 64.
Stemmen. S. 31. Fig. 1.
Laufbewegung. T. A. S. 66. Fig. 85. 
Aufschwingen seitlich. S. 36. Fig. 18.
Wadenprobe. S. 61. Fig. 70. 
Rumpfkreisen. S. 35. Fig. 14.
Wagrechter Halbkreis. T. A. S. 54. Fig. 58. 
Beinstossen. S. 64. Fig. 78.
Schwingen vor- und riickwarts. S. 56. Fig. 65. 
Haspeln. S. 33. Fig. 10.
Wiegen. S. 61. Fig. 71. 
Rumpfdrehen. S. 35. Fig. 15.

Uebungen ani Stangenreck. (Tab. III.) 
Gleicharmig.

Schieben tief. S. 108. Fig. 73.
Schieben hoch. S. 109. Fig. 74.
Zuriickschieben. T.A. S. 109. Fig. 75.
Ziehen tief. S. 109. Fig. 76.
Ziehen hoch. S. 109. Fig. 77.
Kreisziehen. T.A. S. 110. Fig. 78.

Wechselarmig.

Schieben tief. S. 112. Fig. 85.
Schieben hoch. S. 113. Fig. 86.
Ziehen tief. T.A. S. 113. Fig. 87.
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Gleicharmig.
Scheere tief. S. 110. Fig. 79.
Scheere hoch. S. 110. Fig. 80.
Ruckstossen. S. 111. Fig. 81.
Schieben hoch und tief. T.A. S. 111. Fig. 82.
Scheere mit Kreisen der Arme. S. 111. Fig. 83.
Ziehen hoch und tief. S. 112. Fig. 84.

Wechselarmig.
Ziehen hoch. S. 113. Fig. 88.
Zuriickziehen. S. 113. Fig. 89.
Schieben hoch und tief. S. 114. Fig. 90.

Uebungen ani Schwebereck. (Tab. III.)
Tiefe Kniebeuge mit Riickaufzug. S. 78. Fig. 6. 
Wipphangen. S. 81. Fig. 14.
Armstrecken nach vorne oben. S. 78. Fig. 5.
Schwingen. T.A. S. 82. Fig. 17.
Vor- und Riicksenken mit Heben des Schwebebeines. (Anfang- 

lich Vor- und Riicksenken auf beiden Fiissen gleichmassig 
aufstehend.) S. 78. Fig. 7.

Sprung vor- und riickwarts. (Bei gestreckten Armen das Reck 
etwas iiber Scheitelhbhe.) T. A. S. 79. Fig. 10.

Armrecken nach riickwarts, verbunden mit Vorsenken. S. 77. 
Fig. 3 und 4.

Uebungen an den Ringen. (Tab. III.)
Schwimmbewegung. S. 87. Fig. 33.
Rumpfsenken nach vorwarts. S. 88. Fig. 35.
Tiefe Kniebeuge mit Riickaufzug. S. 88. Nach Fig. 6.
Senkaufzug. T.A. S. 89. Fig. 37.
Wipphangen. S. 90. Nach Fig. 14.
Hiipfen an den Ringen. S. 91. Laufbewegung. S. 66. Fig. 85.
Kreisen bei gebeugten Armen. S. 90. Fig. 40. (Anfangs die 

Arme gestreckt, die Ringe etwas iiber Scheitelhbhe.)
Vor- und Riicksenken mit Heben des Schwebebeines. (Anfang- 

lich das Vor- und Riicksenken auf beiden Beinen stehend 
zu machen.) S. 89. Nach Fig. 7.

Seeger, Zimmorgymnastik. 13
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Kreisen in der Hocke. T.A. S. 90. Fig. 41.
Sprung vor- und riickwarts. (Anfangs bei gestreckten Armen, 

die Ringe etwas iiber Scheitelhbhe.) S. 90. Nach Fig. 10. 
Winkelhang. S. 91. Fig. 43.
Hiipfen an den Ringen. S. 91. Hiipfen, das freie Bein abwech­

selnd nach der Seite. T.A. S. 67. Fig. 87.

5. yorsclirift gegen ungesunde Blutmiscliung — Blut- 
armuth — Bleichsucht — scrophulóse Anlage.
Der reiche Stoffumsatz, welcher in der gróssten Masse 

unseres Kbrpers in der Muskelsubstanz durch geregelte Muskel- 
iibung vor sich geht, die dabei gehobene Respirations- und 
Circulationsthatigkeit, ferner der daraus entspringende, auf 
Verdauung, Ernahrung, auf die Absonderungsvorgange einwir- 
kende, giinstige Einfluss lassen mit voller Sicherheit den Schluss 
zu, dass da, wo es sich darum handelt, eine mehr oder weniger 
anomale Beschaffenheit des Blutes hinsichtlich der Menge und 
Mischung zu verbessern und umzustimmen, der rationelle Be- 
trieb der Gymnastik vollkommen am Platze sei. Die Erfahrung 
hat das Gesagte hinreichend bestatigt, und es unterliegt wohl 
keinem Zweifel mehr, dass durch naturgemasse Fórderung 
dieser hochst wichtigen vitalen Functionen ein Heilverfahren 
gegeben sei, welches in obigen Krankheitsformen ais Regelung 
der Muskelthatigkeit dem praktischen Arzte ebenso wichtig 
und nothwendig erscheinen muss, ais die Behandlung durch 
Diiit und Medicamente.

Hiebei muss aber allen Ernstes vor Uebereilung und vor 
Ueberbiirdung mit Arbeit gewarnt werden. Denn die bei oft 
sehr geringer Anstrengung vorkommende grosse Ermiidung, 
die abnorm gesteigerte Pulsfreąuenz, das haufig sich einstellende 
Herzklopfen, die zuweilen auch auftretende asthmatische Respi- 
ration sind Fingerzeige genug, wie behutsam namentlich im 
Beginrte der Cur in solchen Fallen mit der Anwendung der 
Gymnastik vorzugehen sei. Wenn es zuweilen heisst, dass Leibes- 
ubungen diesfalls nicht vertragen wurden, so fehlte es sicher 
nur an der richtigen Wahl und Dosirung derselben, indem 
anfangs meist zu grosse Anforderungen an den Patienten gestellt 
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wurden, welche seine leicht erschópfbaren Krafte zuviel bean- 
spruchten.

Die Uebungen sollen anfangs nur jeden zweiten Tag, nur 
in geringer Zahl, nur kurze Zeit und bei entsprechend grossen 
Pausen vorgenommen werden. Wenn einzelne der obbenannten 
Zufalle sich dennoch zeigen sollten, so muss so lange pausirt 
werden, bis sich Alles vollstandig gelegt hat, worauf dann um 
so sorglicher vorgegangen werde.

Am besten eignen sich zum Anfange die Freiiibungen ohne 
merkliche Belastung der Hande, wie es Seite 134 angegeben ist, 
spater kónnen Stangenreckiibungen bei sehr geringer Belastung 
und erst im weiteren Verlaufe der Cur, wenn schon eine 
ziemliche Zunahme der Kraft und Besserung des Zustandes 
uberhaupt nachzuweisen ist, kann bei taglicher Uebung der 
Kugelstab genommen, und das Stangenreck allmalig durch 
Schwebereck und Ringe ersetzt werden. Anwendung: 5 — 6 Frei- 
iibungen, 6—8 Stangenreckiibungen, und spater an Stelle des 
Stangenreckes ebenso viel Schwebereck- oder Ringiibungen.

Freiiibungen. (Tab. II.)

Stemmen. S. 31. Fig. 1.
Hocke, auf. S. 62. Fig. 72.
Aufsitzen. T.A. S. 56. Fig. 67.
Rumpfkreisen. S. 35. Fig. 14.
Laufbewegung. S. 66. Fig. 85.
Armheben seitlich. T. A. S. 53. Fig. 55.
Schultern zuriick und niederwarts. S. 41. Fis. 32. 
Beinstossen. S. 64. Fig. 78.
Wagrechter Halbkreis. T. A. S. 54. Fig. 58. 
Armstrecken nach oben. S. 32. Fig. 5.
Rumpfbeugen vor- und riickwarts. S. 34. Fig. 12. 
Drehbeugen auf den Fussballen. S. 65. Fig. 81. 
Weitarmkreisen. T. A. S. 55. Fig. 64.
Aufschwingen seitlich. S. 36. Fig. 18.
Beinheben. S. 64. Fig. 77.
Armstossen. S. 54. Fig. 61.
Drehschwingen vorne. T.A. S. 35. Fig. 16. 
Wiegen. S. 61. Fig. 71.

13*



196 Zusammenstellung heilgymnastischer Uehungsformcln.

Schwingen vor- und riickwarts. S. 56. Fig. 65.
Umschultern. T.A. S. 40. Fig. 29.
Hiipfen, das freie Bein abwechselnd nach der Seite. S. 67. Fig. 87.

Uebungen ani Stangenreck. (Tab. III.)

Gleicharmig.

Schieben tief. T. A. S. 108. Fig. 73.
Schieben hoch. S. 109. Fig. 74.
Zuriickschieben. S. 109. Fig. 75.
Scheere tief. T.A. S. 110. Fig. 79.
Ziehen hoch. S. 109. Fig. 77.
Kreisziehen. S. 110. Fig. 78.

Weehselarmig.

Schieben hoch und tief. S. 114. Fig. 90.
Ziehen hoch. T.A. S. 113. Fig. 88.
Schieben tief. S. 112. Fig. 85.
Ziehen tief. S. 113. Fig. 87.

Gleicharmig.

Ziehen tief. S. 109. Fig. 76.
Riickstossen. S. 111. Fig. 81.
Schieben hoch und tief. T.A. S. 111. Fig. 82.
Scheere mit Kreisen der Arme. T.A. S. 111. Fig. 83.
Ziehen hoch und tief. S. 112. Fig. 84.
Scheere hoch. S. 110. Fig. 80.

Weehselarmig.

Zuriickziehen. T.A. S. 113. Fig. 89.
Ziehen tief. S. 113. Fig. 87.
Schieben hoch. T.A. S. 113. Fig. 86.
Schieben tief. S. 112. Fig. 85.

Uebungen ani Schwebereck. (Tab. III.)

Vor- und Riicksenken mit Heben des Sehwebebeines. (Anfangs 
das Vor- und Riicksenken auf beiden Beinen stehend zu 
machen.) T. A. S. 78. Fig. 7.
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Armrecken nach riickwarts, verbunden mit Vorsenken. S. 77. 
Fig. 3 und 4.

Wipphangen. S. 81. Fig. 14.
Tiefe Kniebeuge mit Riickaufzug. T.A. S. 78. Fig. 6. 
Reckstemmeu. S. 79. Fig. 8.
Stutzen. (Erst in der Folgę zu versuchen, ebenso Sprung in 

Stiitz.) S. 77. Fig. 1.
Sprung vor- und riickwarts. (Anfangs in hóherer Recklage bei 

gestreckten Armen.) S. 79. Fig. 10.
Schwingen. T.A. S. 82. Fig. 17.

Uebungen an den Ringen. (Tab. III.)
Ringe drehen. S. 87. Fig. 30.
Schwimmbewegung. S. 87. Fig. 33.
Knickstiitz im Stande. T. A. S. 85. Fig. 24.
Hiipfen an den Ringen. S. 91. Laufbewegung. S. 66. Fig. 85. 
Vor- und Riicksenken mit Heben des Schwebebeines. (Anfangs 

auf beiden Fiissen stehend das Vor- und Riicksenken zu 
machen.) T.A. S. 89. Nach Fig. 7.

Rumpfsenken nach riickwarts. S. 88. Fig. 34.
Armstrecken seitlich. S. 86. Fig. 25.
Armstrecken nach vorne oben. S. 86. Fig. 26.
Rumpfsenken nach vorwarts. T.A. S. 88. Fig. 35.
Hiipfen an den Ringen. S. 91. Hiipfen, das freie Bein abwech­

selnd nach der Seite. S. 67. Fig. 87.
Tiefe Kniebeuge mit Riickaufzug. S. 88. Nach Fig. 6.
Kreisen bei gebeugten Armen. (Anfangs bei gestreckten Armen 

die Ringe dabei entsprechend hóher.) T.A. S. 90. Fig. 40.
Sprung vor- und riickwarts. (Anfangs die Arme gestreckt, die 

Ringe hóher.) S. 90. Nach Fig. 10.
Hiipfen an den Ringen. S. 91. Kreuzhiipfen. S. 68. Fig. 90.
Winkelhang. T. A. S. 91. Fig. 43.
Kreisen in der Hocke. S. 90. Fig. 41.

6. Vorscłirift gegen habituellen Blutandrang zum Kopfe.
Muskeliibungen, welche ohne betrachtliche Steigerung der 

Circulation und Respiration einen reichlichen Stoffumsatz in 
grósseren, vom Kopfe entfernten Muskelmassen hervorbringen,
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sind diesfalls zur Abschwachung iibermassiger Congestions- 
Zustande ais eigentliche Ableitung zu den arbeitenden Organ- 
theilen von entschiedener Wirkung.

Hiezu eignen sich einzelne Freiiibungen, ganz vorziiglich 
aber die leichteren Uebungen am Schwebebalken, namentlich 
in jenen Fallen, wo mit dem vermehrten Blutandrange nach 
den oberen Kbrpertheilen lastige Kalte der Fiisse verbunden 
ist. Hier sind die Uebungen am Schwebebalken sehr nutz- 
bringend, da sich zufolge der besonders gespannten Bethatigung 
der Fussmuskeln sehr bald eine behagliche Erwiirmung der 
Fusssohlen einstellt.

Wenn man sich nur der Freiiibungen allein bedient, so 
mógen alle nachstehenden nach einander ausgefiihrt werden, 
wird jedoch der Schwebebalken dazu genommen, dann geniigen 
die Halfte der Freiiibungen fiir eine einmalige Anwendung.

Freiiibungen. (Tab. II.)

Stabdrehen. S. 38. Fig. 24.
Drehbeugen auf den Fussballen. S. 65. Fig. 81.
Bcinlieben. S. 64. Fig. 77. 
Stabrollen. T. A. S. 42. Fig. 34.
Hocke, auf. S. 62. Fig. 72. 
Beinspreizen. S. 63. Fig. 75.
Umreichen. S. 37. Fig. 22.
Wadenprobe. T.A. S. 61. Fig. 70.
Anfersen. S. 66. Fig. 83.
Wechseldrehen a und 6. S. 38 und 39. Fig. 26 und 27. 
Laufbewegung. S. 66. Fig. 85.
Drehbeugen auf den Fussballen. I1. A. S. 65. Fig. 81.

Uebungen am Schwebebalken. S. 125.

Gewohnliche r Stand.

Die yerschiedenen Steh- und Geharten.

.dolf HolzbaWn in Wien 
frarsitii fruckerei.
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Tenaę.wsramiiierWeiL Kę.1? 18 Scłwebereckłiś.19-32 Kingę Lia.AMt,,ppeueffl«.





fis 33-4? Rustiibungen. Tab.HI.

Yeriag r.W.BraumifllerWien FJg.33-43Rni$eFi£.44 47 leiter. Lifh.Anstv.Appe! & C-Wier..





FIG. 48-61. R ii s t ii b u n g en. Tab nr.

Fig.48-61 leiter. lith.Anstv.App et ACtWien.





FIG. 62-72. Riistubungen. Tab. nr

i £.62-65 lei ter. Ti£.66-72 Schaukelubini£en. Lhh.Anstv:AppeUC?Wien.





FIG. 73-84. Rustiibungen. Tali. U.

Yerl^ vir.BrairoŃWWien. TVj . 73 - 84 . Vbnnś en ain Stanęenreck. LitŁAnstyAppel



Z'*



fi&. 85-94 Rlistubunóen. Tab. BI.

Yeria^WBrammllerW™. RŚ.85-94 Vl)tm^en am StanĄenrećk litKAnsty.AppeUPW.™





FIG. 95-109. R ii s t ii b un^ en. Talrltt.

100.

105.101. 102

105.

109.

100.

Yerlag vW.Braum.uHer Wien. Ti£.9&-109 Barrenubun^eii. Lith.AnstY.Appel &C‘Wien.
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