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Dorwort jur erjten Autlnijc.

T)ie norliegenbe 8ausgpmnaftif ift junt' felbftanbigen ©ebraud fiir

Saien beftimmt.  Sesbjalb finb nur foldje Ubungen aufgenommen, roeltfie
burd) Sefdireibung unb Slbbilbung leidjt nerftdnblid) gemadjt werben fonnten.

2Bir fjaben faft nur greiiibungen geroatjlt unb non bem Sebraud) be=
fonberer 'UorricEjtungen Slbftanb genommen; nur Jpantel unb Stabe finb jur
Senufeung empfotjlen.

2lud) bie buplijierten (2Biberftanb$=) unb paffinen Sercegungen ber
8ei(gpmnaftil finb ausgefdfloffen roorben, ba bie 2lusfii*rung berfeloen nur
uadj 23orf$rift unb unter Kontrode eines Sarfioerftanbigen, forcie unter
Wtitroirfung eine§ gefdiulten Seljilfen ftattfinben barf.

2Bir nertennen iibrigene feinesroegs, hafé in nielen fpejififd) auSgebilbeten
$rantt)eit§juftdnben biefe Sormen ber 8eilgpinnaftit mit grofjem (Srfolg an=
geroenbet werben lonnen, roie bies in ber Sljat bereits feit fjaljren in gut
geleiteten 2Inftalten gefdjietjt.

©te Ubungen ber 8auggpmnaftit follen juna™ft baju bienen,
bie ©efunbljeit ju er”alten unb ju trdftigen unb nor @r=
franfung ju beroaljren; in nielen pollen finb fie aber aud) ge;
eignet, tranftiafte 3uftanbe, wie Sdjroiidje ber 2l tmungsorgane,
Unterleibsftodungen, gettleibigteit zc. ju beffern unb ju be:
feitigen.  33ei jeber ernfteren Stbrung ber ©efunbfjeit mufi jebotE) nor
Slnroenbung ljauSgpmnaftifdier Ubungen iiber bie Sulaffigfeit berfelben ber
Siat eine§ Slrjtes eingeljolt werben. —

©ie fiir bie Ubungen gerodt)lten 23ejeid)nungen biirften jutneift an unb
fiir fid) nerftdnblid) unb bereits burd) ba§ Sdmb unb Hlereinsturnen in
roeite Kreife gebrungen fein.

2Son ben nortjanbenen 23orarbeiten fyaben roir geroiffentjaft JtenntniS
genommen unb namentlid) ,,(Srnft (SifelenS 8antelubungen. O©ritte 2luflage,
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bearbeitet non Dr. Karl SBaffmannShorff* unb bie ,,&jtlid)e 3immergpm=
naftif non Dr. <2cf)reber” nicfjit unberiidfi*tigt laffen fonnen.  2Bir finb
jebod) uber bas (Sd)reber'f)C unb dhnlid)e SBerle in 33ejug auf bie Sinjatjt
ber tlbungSformen unb audj tn anberer iBejietjung weit (jinausgegangen. —

Sie bhilblicflen Sarftellungen finb nad) eigens ju biefem 3wed ner=
anftalteten ptjotograpEjifdjen Slufnaljmen angefertigt unb fomit naturgetreue
©ilber wirllid) auSgefii*rter 1lbungen.

Sine uberfidjtlidje 3ufainmenfteHung ber in ben sept eingebrucften
$iguren, fowie ein nottftanbiges 23erjei($niS ber Ubungen finb betu 23ud)
ais befonbere £afel beigegeben. Sie begueme ©rientierung iiber bie in
ben einjelnen ©ruppen uorgefdjriebenen Sewegungsformen biirfte fjierburd))
wefentlid) erleidrfert ein.

Ser lin, im Cftober 1887.

Sie ‘lkrf(ifler.

Durwort jur funfjeljuteu

JJie wo"lwoHenbe Seurteilung unb bie gunftige 2lufnalpne, weldje
bie ,,.8ausgpmnaftif fur ©efunbe unb branie" gefunben ijat, madjt jebt,
nad) wenigen Saljren, bereits bas O©rfdieinen ber funfeeljnten Pluf(age
notig. lim fo meljr liaben wir uns nerpflidjtet gefiiljlt, wie bei friifjeren,
fo aud) wieber bei biefer Sluflage bas SBerl einer gewiffentjaften Surd)fid)t
ju unterjiel)en unb, wo es angemeffen erfdjien, SBerbefferungen unb @r=
weiterungen norjuneljmen.

Seriin, im 3lo»ember 1891.

Sie Skrfflffer

*) Sas Suci) ift injroifdjen in§ Stuffifdje, SAroebifcfie, ©nglifcfje, granjofifdje unb
8oilanbifcf)e iiberfefct roorben.
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(Erfter ~.bfdjnitt

liber fjause”rnnaftif im allgemeinen.

I.  (Einkititng-

»,Mens sana in corpore sano“, ,nur in einem gefunben £eibe fann
eine gefunbe Seele rooljnen™ ift ein alte§ SBort, beffen niemata
bejweifelt worben.  ©er SDienfd) in feiner ®efamterfd)einung fann nur
bann ju ooller Sntwidelung unb (Sefunbijeit gefangen, wenn feine »er=
fdjiebenen trafie gleidjmaf$ig geiibt unb 31l einer ljarmonifdjen ®efamt=
leiftung be§ Drganiamus gefilEjrt werben. Sljattgfeit unb tlbung entroidelt,
oermeljrt unb oerbeffert jebe $raft; eine Straft aber, welche feine Stawem
bung finbet, wirb fdjwadier unb uerfcfjwinbet enblid) ganj.

Sn urfpriinglidien, einfadjen £eben8nerlaltniffen bringen bie 2Inforbe=
rungen bea Sebena eine gewiffe ®leid)mafngfeit letblicfier unb geiftiger
Stjatigfeiten mit fi<®, ©ie SSieljjucht unb Slderbau treibenbe Seoolferung
ift weber ljdufigert ©emiitaaufregungen rtocf) aufreibenber ®eifteSarbeit
ausgefefst, unb ifjre forperlic’en Srdfte finben in ber Silannigfaltigfeit ifjrer
SerufSarbeiten fjinretcfjenbe ©elegenfjeit ju oielfeitiger Slnregung. 2Befent=
lid) anbera oertidlt e§ ffd) bei ben SMfttigfeiten einea 8anbwerfera, weldjer
beftrebt fein mul|, eine einfeitige fhrperlidje gertigfeit — um fo einfeitiger,
je weiter bie Seilung ber 2lrbeit getjt — fo Ejocf) wie mbglidj ju ent=
wicfeln, um burd) biefeloe baa fprobuft ber Slrbeit mbglidjft leid)t, fdjneH,
gut unb biUig ljerfteHen ju fbnnen. ©er 8anbwerfer mufj barauf bebadjt
fein, bei ber Sfrbeit ben Slufwanb fbrperlicfjer trafie einjufdjranfen unb bie
Sald ber tljatigen ©rgane eng ju begrenjen, um an Sluabauer ju ge=
winnen unb um bie burd) energifcEje Sdjdtigfeit einea Seiles ber SKuafulatur
ober burdj Sljatigteit nieler SJtuafefn notwenbig eintretenbe ©rregung unb

Slngerftein unb Stfler, $au3g?innaftif. 1



2

WiittljdtigEeit be§ (Sefamtorganismus, oorjiigli® bie gefteigerte Serj= unb
SungentljdtigEeit, aber audj bie oermeljrte SfjdtigEeit ber 93erbauung8organe
nadj Wtoglic"Eeit ju uermeiben, roeil baburA nermetjrter $raftoerbraud) unb
fcfjnetfere ©rmiibung eintritt, otjne betfj bie Seruf&arbeit unmittelbar ge=
forbert nriirbe.  33ielmel)r roirb burdj Grregung be§ 8er$en§ unb ber
Sungen eine leid)t bie Slrbeit ftbrenbe Grijibung ljernorgebradijt; bie 33er=
meljrung ber Sfituft unb be§ ©urftes roirEt unoEonomifdj, unb bftere Se=
friebigung ber beiben leMeren ftort gleid)faU§ bie Sirbeit. 2Benn aber ein
grofjer Seil ber .itrdfte bei ber 93eruf8arbeit brad) liegen muf), roenn bie
Srregung he§ ®efamtorgani8mug, befonbers bie 2Inregung ber fiir bie
®efunbljeit fo notroenbigen Sltmung unb SlutjirEulation oermieben werben
mufc, bainit rnan an 2lu8bauer unb jprajifion fiir bie 33erufstE>atigEeit ge=
winne, fo ift flar, bafj bie leptcre mit einer au§ -Diangel an ftbung ein=
tretenben SerEiimmerung ber unttiatigen ober roenig tfiatigen itrdfte oer=
bunben ift. ©eSljalb roirEt ljanbroerflidje Serufsarbeit, roeil fie einfeitig ift,
fiir bie gefunbEjeitlidje Sntroidelung bes ©efamtorganismus niemals giinftig,
unb fie roirtt um fo ungiinftiger, je einfeitiger, b. t). je enger begrenit, bie
2lrbeit ift.

SBenn fcrner, roie e§ in ben jtulturoertjdltniffen unferer 3eit fo tjaufig
ber gaU ift, ber Seruf eines StaufmanneS unb SnbuftrieUen geiftige fdjneHe
£E)dtigEeit unb fdjarffte SlufmerEfamEeit erforbert unb oft unb l)art bas
®emiit angreift; roenn bie SteUung eineS Seamten eine erfdjopfenbe 93er=
roaltung8tt)dtigEeit mit fid) bringt, unb roenn ber ©eleljrte anftrengenber
©enEarbeit bauernb tjingegeben ift; — fo finben fidj in biefen 93ert)dft=
niffen einerfeits hebenElicEj tjod) gefteigerte geiftige Wforberungen, roalirenb
anberfeits bie Strafte be§ $orper§ mel)r ober roeniger brad) liegen. ©as
leiblicbe Seben oerfiedjt unb oerEiimmert unter bem geiftigen ©rud unb ber
EdrperlicEjen 9Sernad)laffigung, unb biefe 93ertummerung beginnt nadj unb
nadj iljre Sdjatten auf bas ®emiitsSleben bes Sllenfdjen unb feine ©enE=
tEiatigeit ju roerfen. ©er grofte Wtangel an 5Dtu§Eeltl)dtigteit unb bas
burd) bie 33erufSoeraltniffe bebingte ©i*leben beroirEen autb E)ier, unb in
erlol)tem Ulafie, infolge ungenilgenber Slnregung eine abgefdpoadite Sl)dtig=
feit bes 8erjen§, ber 2ltmung8= unb SSerbauung&organe.  9JtangelEjafte
Slutbilbung, SltmungShefdjroerben, oerjbgerte ©annentleerungen, £Blut=
ftodungen in ben ®efafjen be§ Unterleibes (8dmorrl)oibalbefdjroerben) finb
bie nadiften golgen. 93on biefen aber roirb bas iileroenjpftem bbdift un=
giinftig beeinflufjt, inbem nerobfe (2inpfinblicE)Eeit unb Sdjroadje ftcf) ein=
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fteUen unb eine 93erftimmung unb SteigbarJett be§ ®cmute§ (»8i)poct)onbrie,
Wielandfolie) fid) aushilben, bie aHe “rifcEje unb grotjlidjfeit toten unb junt
®enufe be§ £eben§, forcie ju frud)tbarer £l»atigfeit unfaljig madfen. ©a
gilt e§8, meljr nod) al§ bei ber einfeitigen tdrperlicEien ©ntroidelung be§
8anbroerter§, be§ oernad)laffigten £eibe§ fidj anjitnetjmen, urn ben ganjen
Wenfdjen ju retten. (Sine foldje Stettung, eine ©rfjaltung unb 2Bieber=
errcerbung ber 8arntonie aHer Rrdfte be§ menfd)lidfen 2Befen§, biefer
©runbiage unb Sebingung aller ®efunbt)eit unb bauernben £eiftungSfdE)ig=
feit, faun aber bercirtt werben burd) angemeffene £eibe8iibung. 2II§
foldje finb angeraten unb oielfadj betrieben roorben Spajierengetjen, 2Ban=
berungen, Sergfteigen+), Sfeiten, “oljtiaden unb <5agen unb mandjes
anbere. 2Iber Spajierengetjen ift nur einfeitig unb, rcenn e§ einigermafjen
rcirffam ausgefufjrt rcerben foli, fetjr jeitraubenb; iifjnlid) oertjcilt e§ fid)
mit bem Sieiten. SBanberungen unb ®ebirgSreifen, bie feljr anregenb unb
erfrifdjenb roirfen, tbnnen oon oielbefdiaftigten Seuten nur felten unb auf
furje 3eit unternommen rcerben; fo bleibt ais eine roenig jeitraubenbe,
roenig foftfpielige unb iiberaU anroenbbare gonu ber SeibeSiibung ber 33=
trieb einer metfjobifdjen ©pmnaftit iibrig, rceldje itberbie§ oor aHen
anberen gormen ber £eibe8iibung ben 33orjug ljat, oon aller Smfeitigfeit
frei, ben t>erf<f)iebenflen Suftiinben unb 93erl)altniffen anpafjbar unb in ifjren
SBirfungen genau abrciighar unb fontroHierbar ju fein.

3Jletl)obifdje £eibe8iibungen finb bereits im IljeHenifdjen Slitertum unb
in ber J?raftblute be$ 9Jlittelalter§ in auSgebet)ntem Wtafée unb mit am
ertanntem (Srfolge getrieben roorben. ®ie griedjifdje ©pmnaftit oerroanbte
bie tlbungen be§ £faufen§, SpringenS unb fRingenS, forcie be§ ©igfus=
unb <5peerrcerfen§ in mannigfadjen, mett)obifd) georbneten fformen ju
erjtefilidjen 3roeden bei ber Sugenb, befjuf§ (Sntroictelung eine§ gefunben,
fraftooHen unb geroanbtcn £feibe§; aber aud) im t)bt>eren 2llter rcurben
biefe tlbungen nod) uorgenommen, um jugenblidje ffrifdje mbglidfft lange
ju beroaren.  ©ie alten Srjte, roie Sippofrate§, ®alenu§, 2Inti)llug,
fjatten ein ooHe§ unb flares Seroufjtfein oon ber biatetifdjen SBirfung

*) Sn neuefter 3eit bet RreiSlaufftorungen unb mit folcJ*en in SBerbinbung fteljen=
ber 8ettfud)t nad) bem Sorgange Dertels$ (ngi. £>ertel, Sljerapie ber Rretelaufftbrungen.
Seipjig, bei Sogel. 3. Slufi. 1885) in fogenannten SEerraiwRuren uiclfacE) angeroanbt,
aber aud) non fefir berufener Seite, befonber§ fur ernftere §fiUe biefer 2(rt beanftanbet,
unb jroar tnegen be§ Sllangel$ an ,,RontroHierbarfeit ber Sinftrengung”, roeldjer felbft
bann nidjt au8gefd)loffen ift, roenn bie SBege in ben Rurorten nad) Sdnge unb Steigung
frfjematifdj abgemeffen finb.

1
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iljrer ©pmnaftif im aUgemeinen unb non ber befonberen SBirtung ber
einjelnen Ubungen. ©emgema” empfatilen fie biefelben aud) gegen Stranf;
tjeitSjuftanbe, rote j. 33. Sttngubungen unb bas ©piel mit bem fdjweren
(einem grofjen 33aUe atinlidien), non ber SDecEe eines Simmers ljerab=
tjangenben JtorpfoS gegen ffettleibigteit; ®ang= unb Saufiibungen fowie
Stimmubungen (lautes Sprecfjen unb Singen) jur Sntwideiung unb
Araftigung ber SltmungSorgane; bas ©piel mit bem fleinen SBaH wegen
ber babei notwenbigen fdjneKen unb we”feloollen 33ewegungen jur allge=
meinen, angenetpnen 2Inregung bes ©rganismus, ofjne biefen ju ermiiben,
forcie jur. (Srjielung fbrperlidfer ©ewanbtjeit, u. bgl. m. 9IS im 9JlitteU
alter infolge ber 2Bieberbelebung tjumaniftifdjer Stubien bie alten Spradjen,
bie alte ftunft unb 2BiffenfdE>aft ben ©ebilbeten wieber ais leuc*tenbe Sterne
geiftigen Sebens aufgingen, wurbe aud) bie antife ©pmnaftit mieber auS
bem <5d)utte be§ SlltertumS audgegraben unb ju erjietjlidien, biatetifdjen
unb tt)erapeutifd)en 3wecfen neu belebt unb angeroanbt. <5o fdjrieb 8ie:
ronpmus 2Jlercurialis  ein umfangreidjes, mit nielen 2lbbilburtgen
gefdjmiidteS, in erfter Sluflage 1569 ju SSenebig erftieneneS, gelebjrteS
SBert ,,de arte gymnasticall, roeictjeS er felber bejeidmet ais ein ,0pus
non modo medicis, verum etiam omnibus antiguarum rerum cognos-
cendarum et valetudinis conservandae studiosis admodum utile*.

Sn neuefter 3eit baben fidj in aUen “ulturlanbern ©efeUfdjaften unb
SSereine (3Jtdnner=Eurnnereine) gebilbet, weldje ben georbneten Setrieb ber
fieibesiibungen ju iljrer 2lufgabe gemadjt liaben. 9ludj ift bas Surnen in
bie tjbfjeren unb nieberen Sdjulen bes miinnli“en unb weiblidfen ®efdjledjtes
ais ein fiir bie gejunbe Sntwidelung ber Sugenb notwenbiger ®egenftanh
bes Unterridftes eingefiitjrt worben.

Sn aUen biefen 93erl)dltniffen wurbe unb wirb ®ewidjt barauf ge=
legt, bie gpmnaftifdjen Ubungen gefellig ju betreiben. Unb es fann nid)t
geleugnet werben, baff ber Setrieb ber ®r;mnaftif in ©emeinfdjaft mit
anberen ffjerfonen eine froijlidje Stimmung erjeugt unb mannigfadje thr=
perfidie unb geiftige 9Inregung gewafjrt, woburdi fiir bie SBirfungen ber
©pinnaftif ein frudjtbarer 3oben gefdjaffen wirb unb biefe SBirfungen felbft
gefteigert werben.

*) 8ieront)tnu8 SRercurialiS, geboren 1530 ju gbrli, ftubierte ju iflabua
Slebijin unb war nad) einanber sprofeffor ber Dtebtjin in ‘Pabua, SBologna unb fpifa.
®r war einer ber grijfiten Slrjte feiner 3eit unb ein frudjtbarer tnebijinifdjer ®cfrift-

fteller. ffiaifer ffltarimilian 11. wurbe burdi iljn non fdjwerer .ftranHjeit wieberijergeftellt
unb uerlielj itjm bafiir ben Sitel eines ,,Comes* unb ,,Egues auratusll.
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Wiandjerlet SBerljaltniffe inbe§ geftatten betu ntelbefcljdfiigten Sanb=
roerfer, ftaufmanne, SBeamten ober Seleljrten tjaufig feine regehrtdféige
2eilnal)me an einem Surnoereine, ober ein alterer, trantlidier, fdjrodd)li(f)er
Wiann ober ber an SurilcEgegogenljeit ©ewbtjnte tragt Sebenfen, in bie
laute grbljlid)teit jiingerer, frifdjer unb fraftiger 2Jtanner einjutreten. giir
bas reifere roeiblidje ®efd)le($t ooUenbS, ineldjem ber Setrieb metljobifé"er
Seibesiibung al§ ®egengeroid)t gegen bie burd) aHe 2eben8»erf)altniffe be=
bingte (Sinfdjranfung gefunber Seroegung unb al§ @rljaltung&= unb 6r=
jeugungSmittel ber leiblicfien Sefunbfjeit unb $raft, beren ba§ 2Beib ais
8au8frau unb Wilutter fo fefjr bebarf, itbcrauS notroenbig rodre, giebt eS
nur felten ©elegenljeiten ju folder gefelligen Ubung. 2lber audj ftinber,
roeldje bie Sdiule nidjt befudjen, tjaben feine ©elegentjeit, am Sdjulturnen
teiljunefimen, unb fjaufig finb fie audj nidjt in ber Sage, an einem anberen
jroetfmdfjig eingeridjteten ©efedfcfiaftsturnen fid) ju beteiligen.  Sitandje
Sfinber enblict), roeldje jwar ben £urnunterrid)t ber CSctjule geniefjen, finben
in biefem immertjin befdjranften linterrid)t fein tlofles ©eniigen fiir tijr
lebtjaftes 53eroegung8bebiirfnis.

8iir aCfe foldje $aHe bietet eine im eigenen 8aufe betriebene metf)o=
bifdje Spmnaftif einen Srfafj, roeldier in feinen SBirfungen jroar nidjt ohUig
an bie eines gut georbneten (Sefettfdjaftsturnens fjeranreidjt, aber bocf) ooH=
fommen geeignet ift, bie tlbelftanbe, roeldje au§ einer SBernadjlaffigung
heS forperlidjen Sebens fjeroorgefien, ausjugleidjen unb aufjut)eben.

Sie oorliegenbe Sdjrift f)at fid) bie 9lufgabe gefteUt, fiir ben iBetrieh
einer met~obifdjen 8au8grjmnaftif in einer bem Caien flar oerftanb=
lidjen Sarftellung eingeljenbe Seletjrung unb Slnroeifung ju geben.



1. Ulttlutngett brr Uribopithintgott.

Sie ©runblage bes tnenfcfjlidjen ~rperS bilbet ein Rnodjengeriift,
roeldjes ben SBeidjteilen ais Stii“e bient unb jum £eil audj, inbem es
8iil)len be$ ~drpers mit fefiert SBanbungen umgiebt (<Sd)dbelfapfel, Sruft;
faften), inneren Drganen <5cflufe geroaljrt. Sie $nod)en bilben gugleid)
bie 8ebel, an roeldjen bie SttuSfeln einen 3ug ausiiben unb baburdj bie
Seroegungen bes itorpers lieroorbringen. lim bas Knodjengeriift ljerum
aber legen fidj bie fDtusleln, jene aus metjr ober roeniger biden, runb=
lidjen (Strangen ober breiten fpiatten befteljenbe Ttaffe beS roten gleifdjeS,
roeldjer bie gatjigteit innerootint, fid) auf ben Dteij eines flleroen in itjren
einjelnen Sitnbeln jufammenjieljen unb oeriilrjen ju fonnen. Surdj biefe
3ufammenjief)ung bringen bie Sihtételn an ben $nodjen, an roeldje fie ge=
tjeftet finb, einen 3ug tjeroor, oermbge beffen fie bie burd) ©etente beroeg=
lidj miteinanber oerbunbenen finodjen beroegen unb beren gegenfeitige £age
oeranbern.  So finb bie Whusfeln bie roidjtigen £>rgane aud) ber ortSoer=
anbernben Seroegung.

Sie Srndljrung aller Seile bes Stbrpers roirb burd) ba§ Slut be=
roirft, roeldjes — getrieben burdj ben fpumpapparat bes Sjerjens — in
i)dutigen Slétjren (2lbern, ©efafjen) ben ganjen Slérper burdiftromt. 3n
ben oom 8erjen ausgetjenben fljulsabern ober Slrterien fliefit bas Slut
einerfeits $u ben einjelnen Drganen unb Seilen bes Korpers, urn burdj
bie biinnen SSdnbe ber fleinften ©efafjoerjroeigungen mittelft Slusfiderung
feine ernaijrenben Seftanbteile an bie umliegenben ©eroebe abjugeben unb
bafiir aus biefen mittelft ©infiderung Seftanbteile, roeldje innerfyalb ber
©eroebe burd) d)emifdje Sorgange oeranbert unb abgenufjt roorben finb,
aufjunetjmen.  SiefeS oeranberte ~Orperblut, roeldjes burd) bie dfemifdjen
Sorgange inncrijalb ber ©eroebe fauerftoffarm unb fotjlenfaurereidj geroorben
ift, fliefit banu burd) bie Slutabern ober Senen junt 8erjen juriid (grofcer
ober itorpertreislauf). — SinberfeitS ftromt bas Slut aud) burd) fpuls=
abern oom 8erjen in bie fiungen, roo burd) bie Sljdtigfeit ber lefjteren,
b. t). burd) bie Sltmung, eine ftetige Utegeneration bes Slutes t>eroorgebrad)t
roirb, inbem oermittelft ber 2ltmung bem Slute fortgefefet neuer Sauerftoff
oon aufjen jugefiitjrt unb jugleid) iiberfdjiiffiger $ot)lenftoff (in $orm ber
ausgeatmeten &ol)lenfaure) ausgefdjieben roirb.  SiefeS burd) <bauerftoff=
aufnal)tne neubelebte unb burd) Aloljlenfdureabfdjeibung gereinigte Slut
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fliefit in ©enenbaljnen ctu§ ben Sungen sum 8erjen juriicf (fleiner ober
Eungentreislauf), um nom 8erjen aus oon neuem in ben grofjen $brper=
Ireislauf einjutreten.

©ie ernCitjrenben ©eftanbteile be§ ©lute§ an SBaffer, (Siweifj, “afer=
ftoff, $ett unb Saljen finb bie ©aufteine, au§ benen aHe ©eroebe he§
Jborpers fid) aufbauen. ©ie lefete OueHe he§ ftetigen Srfafies fiir bie
Oeftanbteile bes 33lute& ift bie Jljdtigteit ber ©erbauungsorgane, burd)
weldje bie al§ 9lahrung non aufeen eingefilfjrten fRoljftoffe fo uingemanbelt
werben, baf? fie ben Oeftanbteilen be§ ftbrpers iitmlidj (affimiliert) unb
felbft ju ~orperbeftanbteilen werben, ©iefelben werben burdj fipmptjgefdfje
aus ben ©erbauungsorganen aufgefaugt unb in ben ©enenftrom be$ groféen
Ereidlaufe§ eingefiitirt.

fseber (ebenbige ftbrper befinbet fidj in einem fortbaucrnben Umfab
feiner djemifdjen ©eftanbteile. 3e metjr ein Organ he§ lebenben $brper§
arbeitet, befto lebljafter ift in biefem Organ ber diemifdje Stoffumfafe,
befto metjr unb fdjneUer wirb (Srfafe nbtig unb — fall§ ©rnatjrung unb
Sltmung bie angemeffenen Oualitiiten unb Ouantitaten neuen (5toffe§
liefern — O9ieubiloung bewirtt.  Unter biefer befdjleunigten unb erl)6f)ten
2luggabe unb ©innatjme aber entwidelt fid) bie £eiftung8fat)igteit be§
OrganeS in giinftigfter iffieife.

©a nun bie 2Jlu8teln ben groféten Seil ber Sllaffe aUer 2Beid)teile be§
StorpcrS ausmadien, fo wirb mit einer regen, mettjobifd) georbneten Sl)dtig=
feit ber gefamten Wtustulatur ein bebeutenber Umfafe ber Wiustelbeftanb=
teile unb eine frdftige ©ntwidelung ber 9JluSfeln eintreten.  Seber einjelne
Wilusfel wirb ftarter, er wirb befatjigt, in feiner Sufammensietjung eine
imrner grofsere Jiraft unb ©auer ju jeigen; aber bie £t)dtigteit be§ ein=
jelnen 5Diustel§ wirb audj prajifer, beffer befjerrfdit, unb bie gemeinfame
Jtjdtigfeit metjrerer Wlusfeln ju einer eintjeitlidjen ©efamtbewegung erfolgt
noUtommener, bie fogenannte ~oorbinationsfatjigteit ber Sewegungen, fidjere
8altung, ©efdjid unb 2Inftanb ber fbrperlidjen ©rfdjeinung neljmen ju.

Sugleid) aber wirb burd) foldje 9Jiu§felt"dtigfeit eine tiefgetjenbe aH=
gemetne, uorteil*afte 2Birtung auf ben $orper tjeroorgebradit. ©enn weil
bie grofje Sllaffe ber 9)tuSteln, weldje in reger Jtjiitigteit fid) befinben, uiel
neue§ ©lut su iljrer ©rndtjrung in 9lnfprudj nimmt, fo wirb ber ©lut=
umlauf befd)leunigt, 2ltmung unb ©erbauung werben angeregt, ber djemifdje
<5toffwed)fel wirb im ganjen Korper belebt unb bamit aud) bie $brper-
wdrme ert)bt)t.  Seber weifj au§ eigener Orfafyrung, bafj nad) lebtjafter
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Sewegung bas 8erj fdjneller unb Eraftiger fdjlagt, bie spulfe lebfjafter
flopfen, bafj bie Sruft in oolleren 3iigen atmet, bafé bie SBangen fidj rbten
unb bie innere 2Barme fteigt, unb enblid), bafj ein gefunber, Eraftiger
Slppetit ficf) einfteUt.  2Benn bann eine angemeffene Statjrung genomtnen
wirb, fo fann biefelbe non ben angeregten ©rganen oerljdltnismdfjig gut
oerarbeitet unb oerwenbet werben. So wirb burd) geregelte Otjatigfeit
ber gefamten SJtusfulatur bie ©efunblfeit bes ganjen ©rganismus ver=
beffert werben; im einjelnen aber werben abnorme 53ert)dltniffe ber Slub
bereitung (Sleidjfudjt), Stocfungen im Slutumlauf, befonbers im fEfort=
aberfpftem (8amorrl)oibalbefd)werben), £eberanfd)oppungen, S§>artleibigfeit,
SSerbauungSftorungen unb rnandje anbere Otefdjwerben SBefferung unb aH=
mdfjlidje 8ei(ung erfaE)ren.

3u bemerfen ift Ejierbei, bafé bie SEjatigfeit einjelner grbfjerer SitusfeU
gruppen lieben ber allgemeinen SBirfung ber 9Tcusfeltt)dtigfeit EjeroorfiecEjenbe
befonbere SBirfungen auf einjelne Seile bes SrganiSmus unb feiner ffunf=
tionen ausjuiiben im ftanbe ift. So wirten bie ben Sruftfaften untgeben=
ben SJluSfeln, welche oon biefern entfpringen unb mit itjren ©nbpunften
an ben Slrtnen befeftigt fint), wefentlicf) bei ber Sltmung mit unb oerbeffern
biefelbe, wenn fie fid) felbft fraftigen. ©enn burd) itjre Stjatigfeit Ejelfen
fie bei ber ©inatmung ben Sruftfaften erweitern unb fteigern fomit burd)
fraftigere Sljdtigfeit bie ©inatmung. ©urd) iljre fortgefefcte tibung wirb
aber mit ber Seforberung ber Sltutung gugleidj eine Sebingung fiir eine
oerbefferte SBlutbilbung, fiir eine SrEjoEjung bes <Stoffwed)fels unb fiir eine
befdjleurtigte SluSfdjeibung abgenufjter Sewebsbeftanbteite gegeben. Sn atjm
lid)er Sffieife Ejaben bie SJluSfelmaffen, weldje bie 93au¢*t)oE)le uorn unb ju
beiben Seiten bes ~drpers begrenjen, in itjren fraftigen 3ufammenjiet)ungeii
eine bireft beférbernbe SEirfung auf bie Sewegung bes ©arminljaltes unb
bie Slutjirfulation in ben ©efdfen bes UnterleibeS, unb eine regelmdfSige
93ett)dtigung biefer SJluSfetn wirb beSljalb bei ben meiften djronifdjen Unter=
leibsleiben unmittefbar nirfelicE) fein.

tlber aUen anberen Seftanbteilen bes DrganismuS fteljt bas Sternem
fpftem, weldjeS aUe 23errid)tungen bes ftorperS anregt unb leitet unb
aud) ber 3oben ift, auf bem bie geiftigen Stjatigfeiten ju ftanbe fommen.
©as Steruenftjfiem beftetjt aus ben 3entrattei(en, narnlid) bem in ber Sd)a=
beltjbljle liegenben ®el)irn unb bem in bem banale ber SBirbelfaule be=
finblidjen Studenmarfe, fowie aus ben peripljerifdjen Seilen, b. f). ben Sleroen,
weldje ais <5trange ober gaferbiinbel in baumférmigen SSerjweigungen fid)
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im ftorper ocrbreiten. ©te Sentralteile finb bie ©uette aller gliatigfeit bes
©rganisntus, bie dieroen finb nur leitenbe ©rgane. Bunt Seil netimen bie
dleroen ((Smpfinbungsneroen) mit 8ilfe ber Sinnesorgane Sieise ber dlufsem
roelt (Ei<$t=, Scijatt:, ¢fjemifdje ober medfanifdje teije burd) 2luge, ©tir,
®erud)S=, ®efd)macts= unb Saftorgan) auf unb leiten biefelben ben 3entrat=
teilen ju, biefe baburd) 8u ©egenroirfungen anregenb; jum ©eil aud) toer=
ben bie dteroen (Seroegungsneroen) oon ben Bentralteilen angeregt, einen
9%is ju ben einjelnen ©rganen bes $orperS ju leiten, um biefe ju be=
ftimmten Stjiitigteiten 31 oeranlaffen.

SBenn nun burd) eine georbnete 2t)dtigteit ber jtbrpermusfulatur bie
gefunbe Sefdjaffenijeit bes ganjen ©rganisntus gefteigert roirb, fo mufj
felbftoerftanblirf) bamit aud) ba$ dleroenfpftent, biefer Sinreger unb ftlegu
lator bes ©rganismus, eine riidroirfenbe giinftige Seeinfluffung erfatjren.
©enn bas 9%rvenfpftem arbeitet ja nun unb regeneriert fid) ftetig unter ben
Sfebingungen giinftiger Srndtjrung bes Sefamtorganismus, oon bem es
felber ein Seil ift. 2lls eine befonberS erfreulicfie @rfd)einung biefer ®e=
famtroirfung ber fieibeSiibung tritt ein gefunber, ritljiger, ftartenber <5d)laf
tjeroor, ber feinerfeits roieber einen fetjr giinftigen (Sinflufj auf bas gefamte
forperticlie unb geiftige Seben bes ftbenben duffert.

©ie SeroegungSneroen, roctdje bas Buftanbefommen ber 3Jlusfel3ufanv
mensietiungen burd) itjren 9%i3 tieroorbringen, roerbeit iibrigens aud) birett
burd) ilbung ber fDlusfulatur in itjrer gunftionsfdtigteit gefbrbert, inbem
bie beftimmte, genau betjerrfdjte unb begrengte Stjatigfeit eines SOlusfelS,
foroie bie toorbinierte Seroegung metjrerer Shlustetn ober dJtustelgruppen
im leiten ©runbe bodj oon bem beftimmt roirtenben unb genau begrensten
9leroenrei3 ausgelit, fobafé berartige dJtusteliibung eigentlicf) oiel metjr Sternem
ais SHuSfelubung ift. ©ie Serbefferung ber Sdjatigfeit eines SeileS bes
Steroenfpftems fiat aber eine inbirefte giinftige SBirtung auf bie iibrigen
Seile besfelben, fobafj bie (Sinroirtung auf bie Seroegungs$neroen ber
fPhtSfeln in oorteiltjafter SBeife fid; aud) auf bie ®mpfinbungSfpt)dre beS
flleroenfpftems ubertrdgt unb fo nerobfe DleisbarEeit unb Sdnuadje minbert
ober auftjebt.

©in gefunbes Sleroenfpftem ift fidterlid) ein frud)tbarer Boben fiir bas
Grroadjfen eines normaten ®emiits= unb ©eifteSlebenS, unb inbem bie ®pm=
naftit SBebingungen fiir bie ©ntroidelung eines gefunben SleroenfpftemS
fdjafft, oermag fie jugleid) auf ®emiit unb ®eift im allgemeinen giinftig
unb in oieten befonberen gallen oon iBerftimmung, oon -Sppodjonbrie unb
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lielan(f)olie tjeilenb einjuwirfen. ©aju tommt nod), bafj wertooHe pftjs
drfdje ®igenfdjaften, wel*e auf bas geiftige fffiefen bes Slienfdien eine ljeil=
fame ©efamtwirfung I)eroorjubringen geeignet finb, faft unmittelbare goU
gen gpmnaftifdjer Stjatigteit finb. So iibertragen fidj bie SBiHenSenergie
unb Uusbauer, weldie junadift nur in ber Sltusfeljufammenjietjung jur
Oeltung fommen, balb auf anbere 2BiHenSt atigfeiten unb werben ju einer
Ofjarattereigenfcfjaft beS S)lenfcE)en; unb bie gefdjarfte Uufmerffamfeit unb
bas fdjnelle, jwedmafjige SBollen, weldfe bei jufammengefe™ten SSewegungen
bas Sneinanbergreifen oieler einjelnen iDtusfelttjdtigfeiten ju ber eintjeifc
licfien 8armonie einer ©efamtbewegung orbnen, entwideln fid) nad) unb
nad) ju ber gafjigfeit, neue Situationen geiftig fdjneH ju erfaffen, auf ge=
gebene Unregungen fdjneH ju reagieren, ober mit anberen SBorten, ju reger
Sewedttjeit, frifdjer @ntfd)loffentleit unb einer in atten 33ert)dltniffen fefte
8altung unb Sidjertjeit gewdtjrenben ©eifteSgegenwart.

1. Urgrht fiir ben firtrirb brr fjausgynuiaftik.

S)ie Sausgi)mnaftif fiat nidjt ben 3wed, jur §>eilung ernfter $ranf=
tjeitsjuftanbe, namentlid) nidjt otjne 8injujiel)ung eines Slrjtes, nermanbt
ju werben.  Sie ift beStjalb feine Sei(grjmnaftif im engeren ©inne, t)iel=
metjr foli fie btatetifch, b. b. jur ©rfialtung ber ©efunbljeit unb jur aH=
gemeinen Straftigung bienen, fann aber aud) bei mandiertet Sefdiwerben,
wie foldje im britten Stbfdjnitt biefes Sttdjes angegeben finb, mit Dlufeen
gebraudjt werben. 2Bo foldie SBefdiwerben in ernfter SBeife tjernortreten,
oerfciume man nid)t, iiber bie etwaige Slnwenbung ber Sausgpmnaftif ben
Otat eineS UrjteS einjut)olen.

2lus ben angegebenen ©riinben oerwenben wir in ber 8ausgt)mnaftif
oorjugSweife bie greiiibungen bes beutfdjen Sitrnens, weldie fid)
an jebem Drte ofjne aHe SBorbereitungen ausfuljren laffen; ferner Ubungen
mit einigen 8anbgeraten, weldje iiberaU leidft ju befdjaffen finb, wie
boljerne Htabe unb eiferne antel unb enblidj Ubungen, weldje

*) ®ie Eibljernen Stabe, fog. SBinbeftabe, folten eine Sange >aben, loetctjc ber
SdjulterEjblje beS tlbenben entfpridjt, unb 2 bis 3 cm bid fein. SSefenftiele, 3iou(eaur=
ftangen u. bgl. finb gelegentlict) al§ foldje Stabe oermenbbar.

**) ®er Saie bat bie Steigung, bie 8antcl ju fArner ju roaljlen. Jtinber bis junt
fiebenten ober adjten Saljre folten nur auSnaljtnSnieife, nur in jjatten, bie int britten
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mit Senu™nng eines (Stutjles ober Sifcfjes, alfo 8auSgerdten, roie fie in
jeber SEotjnung oortjanben finb, ausgefiit)rt werben tonnen. ©ieSBirtung
nieler greiiibun gen fann baburdj bebeutenb nerftartt werben,
baf$ ber tlbenbe biefelben Seroegungsformen mit iSenu~ung
non 8anteln ausfiitjrt.

©iefe ilbungen ber ~ausgpmnaftif finb non jeber nerftanbigen ferfon
obne aUe Sititljilfe ober 33eteiligung eine$ anberen, allein mit SBenufcung
biefes 93ud>es, unter 8ead)tung ber in bemfelben gegebenen 53orf/riften
unb genauer iJtadjatjmung ber in ben Slbbilbungen bargefteHten Saltungen,
SteHungen unb Seroegungen, ausfiiljrbar.  2Bir fdjliefjen aus betn Setriebe
ber 8ausgpmnaftit mit 2Ibfidjt bie an ficij in “ranfreitsfaHen oft mit
grofjem Diufien nerwenbbaren fogenannten buplijierten ober 2Biberftanbs=
beroegungen unb bie fogenannten paffioen Sewegungen ber fdjroebifdjen
“eilgpmnaftif, ebenfo bie Wiaffage ganjlidj aus, roeil biefe jStjiitigfeiten
ofjne bie unmittelbare Seitung unb Seauffidjtigung burd) einen in ber
8ei(gpmnaftif erfatirenen 2Irjt, unb roenn fie nicf)t uoHig torrett auSgefutjrt
werben, entweber wenig niilen ober rooljl gar mel)r fdjaben ais nii’en,
unb weil jur forreften Slusfutjrung jener Sfjatigteiten bie iDlitljilfe eines
nerftanbigen unb gpmnaftifd) rool)lgefd)ulten ®et)ilfen nbtig ¥ft.  Oie
iBeteiligung eines beliebigen ifierroanbten, $reunbes ober ©ieners geniigt
burdjaus nidjt, um jene beroegungen in bem ridjtigen Straft= unb 3eit=
mafc forool)! non feiten bes iibenben roie bes ®el)ilfen ausjufiiljren. ®e=
fdjulte ®et)ilfen bilrften aber roenigen ~Jerfonen,. roeldje 8ausgpmnaftif
treiben rooUen, ju ®ebote ftefien, unb felbft auf bie genannten ungefdjulten
8elfer roiirben feljr niele nerjidjten miiffen.

©ie iibungen ber 8auSgpmnaftit finb, roenn fie entfdjiebenen Stufjen
tjaben foUen, mit abfoluter Stegelmafcigteit ju treiben. <Sie miiffen
taglidj norgenommen werben, ©ie taglidje ftbungsjeit roirb bei jungeren

Slbfdjnitt biefeS SJudjeg befonberS angegeben werben, mit Santein iiben, unb es barf
bann bab Seroidjt jebe§ ‘pantels ljijdjftenS 1 kg betragen. 8iir 2Rabrflen unb grauen
genugen 8antel non je 1 bis P/2 kg Sdjtnere, finaben im Slltcr non 12 bis 13 Satjren
tbnnen ‘eantel non je 1'/2 bis 2 kg Oetnidjt benutjen, unb fiir Sunglinge unb SRanner
reicfiert foldje non je 2 bis 2% kg nollftanbig au§. Siefonbers fraftige flJerfonen mogen
mit 8anteln non je 3 kg Scijwere iiben.

*) lInterjeidjneter ift jal)relang in ber ljeilgrjmnaftifAen 21nftalt bes Dr. 9116.
Reumann unb fpater aucl) in ber @ulenburg'fd)en Rnftalt in Serlin ais Siffiftent
tljatig getnefen unb bat bort retdjlidgje ©elegentjeit geljabt, biefe S8eobad)tung ju madjen.

@. Rngerftein.
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Minberrt unb bei fdiroddjlidjen ferfonen etroa eine fjalbe Stunbe betragen,
bei fraftigeren unb geiibteren fid) bis ju einer Stunbe ausbeljnen biirfen.
OdjTOCicljiichje  sperfonen, roeldje eine moglidjft ftarfe SBirtung ber $aug
gipnnaftif ju erjielen roiinfdien, tbnnen aud) roof)t tiiglidj jroeimal je eine
ljalbe Stunbe iiben.

©er SBetrieh ber 8auSgpmnaftit muji lange ijinburd) mit gleidjmaffiger
2lus bauer fortgefefct, er muf; geroiffermafjen ju einer Sebensgerooimtieit
werben.  ®rft banu entfaltet bie ilbungsti)dtigfeit itjre ooHen unb tief
geijenbe SBirtungen. 2Ber fdjon nad) menigen fffiodjen bes SetriebeS un=
gebulbig auf fdjarf tjewortretenbe ®rfolge besfeiben ijarrt, ift in einer
faufd)ung befangen. ©ie tlbungen thnnen in angemeffener 2lusroal)l,
roetde im britten Slbfdjnitt uorgefdjrieben roirb, non ferfonen jebes Silters
unb ®efd)led)té oorgenommen roerben. Sie finb aber in atuten fieberijaften
$ranft)eiten, beim 33orf)anbenfein non ©ntjiinbungen, bei roeiblicEjen fper-
fonen roaijrenb ber Sdjroangerfdjaft unb aud) bei ju ftarfer ober mit 33=
fdiroerben uerbunbener -Dienftruation auSjufefeen.

©ie einjeinen Seroegungen muffen mit Slufmertfamteit unbSBil:
lensfraft, ftraff unb genau in ben trorgefdjriebenen fyormen ausgefuijrt
unb jebeSmal in beftimmter 3at)l wieberEjobt roerben. 3> nad) bem Strafh
mafj beS ilbenben roirb bie 3at)l biefer SBiebertjolungen oerfdiieben fein
unb fid) mit ber Sunaljme ber itraft allmdtjlid) fteigern. ©ie Srenjen
ber SBiebertjolungen finb im britten Slbfdjnitt bei ben einjelnen tlbungs=
oorfdjriften befonbers angegeben. ~ Stad) Seenbigung aller ju berfelben
tlbungsform getjérenben ©injelberoegungen roirb eine turje ©rljolungspaufe
gemad»t, in roeldjer ber tlbenbe ruljig unb tief atmen foH. ®in foldjeS
Siefatmen (b. i), ein gleidjmiifjigeS, x>0Ue§ unb trdftigeS ®in= unb 2luS=
atmen bis an bie aujjerfte mdglidie ©renje) roirb aud) aufjer ben tlbungs=
sjeiten, befonbers auf Spajiergangen fur bie ©efunbljeit febjr niifelid) fein
unb bie SBirfung ber SauSgpmnaftit unterftu”en.

Sine burd) bie flbungsttjdtigteit ljerbeigefuEjrte Sefdileunigung bes
eerjfdjlageS unb ber Sltmung muf; man erft oorubergeljen laffen, elje man
bie folgenbe llbung uornimmt.

©ie Sefamtroirfung einer taglidjen tlbung foH eine mafjige, angenetjm
empfunbene ©rmiibung, niemals eine ©rmattung ober ubUige Srfdjopfung
fein. Sebe UbungSjeit ift mit mafétg anfirengenben tlbungen ju beginnen;
banu erft fontinen bie fraftiger roirfenben Seroegungen, unb mit ruljigen
unb berutigenben roirb bie Sifdtigteit gefdjloffen. Slur nad) unb nadj finb
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bie Ubungen ju fc"roierigeren ju fteigern; namentlidj ift bie§ oon fdjroadj=
lidjert ~erfonen ju beadjten. fyiir ba§ fjotjere Sliter eignen fid) im aH=
gemeinen mefjr rutjige Seroegungen; bei jtingeren itinbern finb bie Ubungen
in roeidjeren, abgeritnbeteren gormen, mit roeniger (Snergie unb Straffljeit
augjufiil)ren al§ im traftigen 3iingling§8= unb 2Ranne8alter, too biefe (Sigen=
fdjaften ber 2lusfiitjrung unerldfjlid) finb.

SSenn fid) bei einjelnen ~erfonen infolge ber Ubungen Sdjrotnbel,
Sdjmerjen in ber 33ruft, in ben Seiftengegenben, ober anbere SBefdjroerben
einfteHen foUten, fo finb bie 93eroegungen ausjufefcen, unb e§ ift ein 2Ir§t
ju 3late ju jieljien. £eid)te 3JluSfelfd)merjen, roeldie bei Ungeiibten rookjl
im 2Infange ber gpmnaftifdjen Sljatigfeit auftreten, finb unbebentlidj unb
erforbern nid)t bie ©infteHung ber llbungen.

ift jroedmafjig, bafj bei ber 21usfiiljrung ber Ubungen bie 33er=
bauungsorgane moglidtft leer feien. ©ie £age8ftunben, in roeldjen bie
gpmnaftifdje Sijdtigteit ftattfinben foK, finb bestjalb paffenb fo ju rodtjlen,
bafj fie oor einer Sllatjljeit liegen. SIm angemeffenften finb bie 9Jiorgen=
ftunben oor bem griil)ftucf, bemnadift bie Stunben oor bem 2)?ittageffen;
aber aud) bie Seit oor bem 2lbenbeffen ift braudjbar. ©od) muf) in jebem
gaUe jroifdjen ber Ubung unb ber barauf folgenben SDialjljeit eine fpaufe
fidj befinben, bamit injroifdien bie burd) bie Seroegung entftanbene 2luf=
regung oerfdjrounben unb ber ganje ©rganiSmus$ roieber jur dlutje ge=
fommen ift.  Unter Umftanben fann aud) ber fpatere 2lbenb ju ben
Ubungen oerroanbt werben, befonbers wenn man burd) biefelben einen
guten <5d)laf erjielen roili. ¥ ©od) burfen in biefem $aHe bie Seroegungen
nid)t ftarf erregenb fein, unb e§ muf; jroifdjen itjnen unb bem <Sd)lafen=
geljen nod) eine langere Maufe liegen. lim bei ben Ubungen jebe fullung
ber linterleibSorgane ttjunlidift ausjufdjliefjen, ift es aud) ju empfeljlen, oor
bem Seginn ber gtjmnaftifdjen S~atigfeit jebeStnal roombglid) eine ©arm=
unb 8arnblafenentleerung eintreten ju laffen.

Seljr oorteilfjaft fiir bie (Sefunbljeit be§ ttbenben ift e§, roenn bie
Seroegungen bei gutem SBetter im greien, roombglid) in einem ®arten,
ausgefiitjrt roerben fénnen, roeil in frifdjer, reiner 2uft bie burd) bie
Ubungen angeregte Sltmungsttjatigfeit eine bebeutenb ertjéljte 2Birfung auf
bie Sefunbtjeit l;at. Siei ungiinftiger SBitterung, namentlidj bei fdjarfen

*) ®gl. Siffot: 3Rebijintfdje unb ctjirurgifcEje Sgmnafttt. 2Iu§ betn Sranjbftfcf)en.
Setpjig 1782. S. 32, 33.
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©ft= unb 9?orbroinben, ober roenn ein paffenber diaum im $reien nicf)t jur
SBerfttgung ftefjt, ntufj in einem gut geliifteten Simmer, roeldjes
ftaubfrei unb roeber rctuctjig nod) bumpfig unb feudjt fein foH, geiibt roerben.
©ie genfter bes 3immers biirfen roiitjrenb ber ftbung, roenn baburdj nur
fein ftarfer Suftjug Hert)orgebrad)t roirb, audj bei rautjer SEitterung ge=
bffnet bleiben.

©ie "leibung be§ iibenben muf? beguern fein unb aUe $8=
roegungen bes KorperS ungefjinbert julaffen. 3ebe 93eengung, befonberS
bes 8alfe§, ber SBruft unb bes tinterleibes, burd) unjroecftnafjige JHeibung
roirft bei ber tlbung burdjaus fdjablidj. -Jlamentlidj finb bei roeiblidjen
sperfonen Sdjniirleiber unb iiber ben Siiften feftgebunbene 9?6cfe, forcie enge,
nidjt elaftifdje Strumpfbanber, bei WIdnnern eng anfdjliefjenbe Salstiid)er
unb Kraroatten unb enge ©iirtel ober Niemen junt “eftfialten ber 99in=
fleiber ju oermeiben. Sds guf$betteibung ift nur gut paffenbes, mit
niebrigen, breiten 2Xbfaten oerfefjene$ Sdjufjroerf juldffig, roeldjeS bie 3ef)en
nidjt jufammenprefit.



JBroetter Abfd)tiitt.
Ubungen ber Eausg”mnajtiL

Uorbrnierlutngrn.

~ei Seginn ber tlbungen roirb bie ©runbftellung eingenoimnen.
21uS biefer Stettung roerben bie tlbungen auSgefiitjrt, roenn nidft anbere
SteUungen befonbers angegeben finb.

Sn ber Srunbftellung finb bie gerfen gefcEjloffen, bie gufcfpifcen
foroeit auSrodrtd geridjtet, bab bie giiffe beinatje einen redjten SBinfel
bilben; bie 93eine finb geftredt, Dlumpf unb Kopf aufredjt, bie <5d)ultern
etroaS jurudgejogen, fobafj bie Sruft frei Fjeruortritt. ©ie 2Irme tjangen
jroanglos an ben Seiten be§ Jtbrpers fjerab, bie ginger finb leidjt gebogen
unb gefdjloffen, bie ©aunten nad) roorn geridjtet.

SBerhen bie giifje auf ben gerfen (unter leidjtem Sinijeben ber Spipen)
foroeit einroarts gebretjt, bab bie inneren gufjranber ftd) beriitjren, fo ent=
ftefit bie Sdjlub ftellung. (Sergl. gig. 3.)

SBirb ein gub uorrodrte, riidrodrts, fdjriiguorroarts, fd)rdgrudrodrt8
ober feitrodrts gefteHt, fo tjeibt bie tjierburdj entfteljenbe Stellung eine
Sdfrittftellung norroarts, riidroarts u. f. ro. (Sergl. gig. 6 u. 27.)

2Benn bas redEjte Sein einen <beitfd)ritt redjts, bann ba§ linfe einen
<beitfd)ritt linfs ausfiittrt, fo gelangt man in bie (Seit=) ®ratfcb=
ftellung. (Sergl. gig. 24.)

Bur Unterftiitping unb Serbefferung ber Storpertjaltung empfieljlt es
fid) bei mand)en tlbungen, bie 8anbe auf bie fjiiften ju ftilfjen ober bie
2lrme auf bem Siiden Su nerfdfranten (8u treujen).

Sei bem <Stub ber 8anbe auf ben 8ilften finb bie ©aumen
nad) l)inten, bie iibrigen ginger gefcbloffen nad) oorn geridjtet.  ©ie inneren
8anbftad)en liegen noU auf, bie (SUenbogen befinben frcf) in ber Sid)tung
ber Sdjultern. (Sergl. gig. 24 u. 25)

Sei bem 2Irmoerfd)ranten roerben bie linterarme (frcf) treujenb)
auf ben Siiden gelegt unb bie 8anbe faffen bie ©berarme ober bie Unter=
arme in ber Ylatje bes (Sttenbogengelentes.
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I. ~opfbrweguitgcn (Malsftbuitgen).

9(llc Stopfberoegungen finb rutjig unb gleidjmaf$ig, nidjt rud=
roeife auSjufiitjren.

L Siopibrdjnu

©er $opf roirb bei aufredjter 8altung ab=
roedjfelnb linfs unb redjts, alfo um feine £angen=
adjfe gebretjt unb jroar roomoglidj foroeit, baji man
einmal iiber bie redjte unb bann iiber bie linie
Sdjulter fjinroegfieljt. (gig. 1.)

ift ljierbei jebe Seugung be§ ftopfeS unb

jebe SJlitberoegung ber Sctjultern ju uermeiben.

2. Mopfbeugcitz

a) 23orroart§ unb riidroartS.

©er ltopf roirb oljne jebe ©r.eljung in
ruljiger, ftetiger SBeroegung (nidjt rudroeife) nad}
norn gebeugt, roomoglid) foroeit, bafj bas ftinn bie W -
SBruft leidjt beriiljrt.

Siad) iurjetn SSerljarren in biefer Seugljalte
erfolgt bie ebenfaUs langfam ausjufutjrenbe Stredung
he§ Jtopfes jur aufredjten Saltung.

©a§ 9Judroart8beugen roirb in entfprecfjenber
SBeife ausgefiiljrt. ©er ©beriorper unb nament=
lidj bie (Scfjultern finb ruljig ju Ejalten, biirfen
alfo an ber Seroegung nidjt teilnetjmen.

b) Stedjts unb linis feitrodrts.

2lu§ ber aufredjten 8altung roirb ber Sopf
genau nad) ber redjten (linfen) Seite gebeugt.
(Sine ©refjung bes itopfes, ein 93or= ober 3uriid=
neigen besfelben, foroie ein Seben ober Senfen ber
Sdjultern barf nidjt ftattfinben. (gig. 2.)

8*0. 2.

3. Mopffrcifctu

Silan beugt ben $opf oorrodrts unb bann, oljne iljn roieber ju
ftreden, in ruljiger, gleidjtnafSiger Seroegung linisfeitroarts, bann riid=
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warta, bann red)tafeitrodrt§ — ober in umgefeljrter Stetljenfolge — bann
roieber norrodrts u. f. f.  Sa8 ®efi($t betjalt tjierbei feine 9lid)tung nad)
oorn hejro. nad) oben.

Surd) bie jtopfberoegungen roerben bie8al§= unb Jladenmusfeln
geiibt unb getraftigt. Sieje Seroegungen finben besEjalb jroecfmdfjtge 93er=
roenbung bei Patjmungen  unb Sd)roadjejuftanben jener Wlusteln,
forcie bei fetjleraften geroolintjeitamafiigen $opft>altungen,
befonbers bei Sdjieftialtung be§ $opfe§, bei roeldjer einfeitige
SBeugungen (nadj ber ber Sdjieffjaltung entgegengefe™en Seite) anjuroenben
finb.  2luc)) roerben hie ®elertfe ber 8al8roirbel burd) bie Jtopfbe
gungen freier unb beroeglicf)er getnad)t. OTEKI

tik. ku

I1. UuinpfiibungeiL RAKOWE.
Sllle biefe SRutnpfubungen finb langfam, in gleidundfjiger 93e=
roegung auSjufuljren.

4. Jlliinipfbreclicii.

Sie gitfje in ber <5d)lufjfleHung, bie 8dnbe
auf bie 8iiften geftufjt ober bie 2lrre jur roage=
redjten 8altung oorgetjoben. (gig. 3.) Ser Dber=
forper roirb abroedjfelnb red)t§ unb lints madglid)ft
roeit um feine £angenad)fe gebretjt; ber itopf folgt
ber 33eroegung, otjne fid) jeboch befonbers ju bretjen.
Sie giifje bleiben feft unb mit ooller Sot)le auf
bem Soben, bie SBeine bleiben geftrecEt.

*) Unter (tnotortfdjen) Siitjniungen rterfteljt ntan
Suftanbe, bet roelrffen bie 8al;igleit roiUfiirliAer 2Jtugfeln,
oficlj burcf) SBiilenSeinfluffe anregen ju iaffen, aufgefjoben
ober gefct)n>dd)t ift

©etnnad) fbnnen bie 2ai)tnungen ai§ nollftanbige
(iparaiofcn), roenn namtidj gar leine SBeroegungSfatjigteit
trorfjanben ift, ober alg unootlftdnbige (‘(Jarefen) auftreten. Sei te"teren ift ein
befdjriinfter Sebraudj ber gelaljtnten ©lieber tnbgUdj.

3lu r bei unnoltftiinbigen Siitintungen tann eine altioe ©tjmnaftit
non Slufjen fein, bei BoUftanbigen Satjmungen ift biefelbe gar nidjt anroenbbar.

Sngerftein unb Getta, .'pausgijmnaftit.

AVAVA:}



18

©urd) bie feitlid®en 33ctu<f)= unb bie Suftmusfeln tjeroorgebradft,
beroirtt biefe Seroegung eine bei Sdiroadje unb fia“mung jener TtuSfeln
niitlicfje Krdftigung berfelben; fie beforbert ferner burd) roechfelnbe Spannung
ber Saudjroanb unb burd) bie l)iermit nerbunbene Serfdjiebung ber Saud)=
eingeweibe bie 3irfulation in ben ©efdfjen unb bie Sljatigfeit ber
Crgane bes Unterleibes.

5. JKnmpfhciifltn Doriurirts nnb rurfwiirU»

©ie 8dnbe werben auf bie 8uften geftult. Sei ooKftanbig ge=
ftredten Seinen roirb junadift ber flopf oorrodrts (rildroartS) gebeugt,
bann beugt fid) ber SRumpf mit rutjiger, gleidjmaffiger Seroegung in ber=
felben 9iid)tung, fobajj alfo bie ganje SBirbelfaule beteiligt ift unb aufjerbent
eine SBinfelung im §iiftgelent ftattfinbet. @ig. 4.)

©ie Sdjultern burfen nicf)t uerbreljt, bie 3hid=
beugung barf nidjt ju roeit ausgebefynt, eS barf nid)t
lange in ber Stiidbeugljalte unb oon foldien ffJerfonen,
roeldje ju Slutanbrang nad) bem itopfe neigen, aud)
nid)t lange in ber Sorbeugljalte oerroeilt roerben.

©as Strecfen mufj ebenfaUs langfam erfolgen.

SiefeS (Sinatmen beim fRiidrodrtsheugen,
21usatinen beim Streden; bagegen 2luSatmen beim
Sorrodrtsbeugen, Sinatmen beim Streden.

©ie Sorbeugung roirb mit 8ilfe ber Saud)=
musfeln (befonbers ber geraben Saudpnusfeln) unb
ber innertjalb beS Sedens befinblidjen -DiuSteln (ber
fienbenmusteln unb bes inneren Siiftbeinmustels)
beroirtt; bie fiidoeugung erfolgt burd) bie StredmuSteln bes StudenS unb
burd) bie OefafjmuSteln.

©ie Sor= unb bie 9tudbeugung befbrbern, befonbers abroed)felnb ge=
ubt, bie Safteberoegung in ben ©efaffen bes Unterleibes, foroie bie Se=
roegung bes ©arminljaltes. Sie finb beSljctl mit Stuzer ju uerroenben bei
Stodungen in ben UnterleibSg efafjen (8dntorrt)oiben) unb bei
Sragljeit ber ©armentleerungen.

©ie Dtiidbeuguug fiir fid) frdftigt bie fHudeninuSteln unb ift besljalb
bei Sd)iudd)e unb fid*mung berfelben ju iibert.

W 4
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(k Ohniipfbeuflen feitiuiirte.

33eibe wodnbe werben auf bie S8iiften geftiifct ober ber 2lrm, roeldjer
ber 93eugerid)tung entfpridjt, fjangt an ber Seite bee "brpere ljerab. ®er
Stopf wirb redjte (linie) feitrodrte gebeugt unb
alebann folgt ber dtumpf mit ber Seroegung
foroeit, ale ee mbglidj ift, oljne ben ber 23euge=
ridjtung entgegengefebten gujj ju luftem (gig. 5.)

(Se barf tein ©retjen bee “opfee unb fein
SBerfcljieben ber Sdjultern unb 8iiften ftattfinben.

Siefe Sewegung wirb burd) bie feitlicfjen
unb tjinteren 93aud)muefeln, burd) 92ucfen=
muefeln, fowie burd) bie 3nAfd)enrippen= unb Un=
terrippenmuefeln fjernorgebradjt unb beforbert
bie £t)dtigteit ber 33audj=6ingero eibe,
befonbere ber £eber, weldje fidj redjterfeits, unb
ber 3)lilj, roeldie fidj linferfeite in ber SSaudjs
t)ot)le, bidjt unterljalb bee 3roerdjfelle§ befinbet.
Sie roirft ferner giinftig bei Stoditngen in
ben Sefafjen bee Unterleibee unb ift aud)
gegen feitlidje jRucfgrateoerfrummun gen mit (Srfolg anjuwenben.
Sn lefeterem gaHe mufj bie iBeroegung einfeitig unb jroar nad) ber Seite
ber Konoepitat (2luebiegung) ber itrummung ausgefiiljrt werben.

WV 5-

7 Hiumpfbeuflcn aus ber ©reMatte.

2lue ber ©runbftedung roirb ber linte (redjte)
gufj um <Sdjrittlange fcljrag norrodrte geftedt, alfo
in ber Slidjtung bee gufjee, unb ber dlumpf ale=
bann linie (redjte) gebreEjt.

9htn erfolgt ein SBor- unb Studbeugen bee
9tumpfee in ber 9hd)tung bee oorgeftellten gufjee.
(gig. 6.) ®ie Sdeine bleiben geftredt.

®ae YHumpfbeugen aue ber Orefitjalte fann
aud] bei ©runbftellung ber gufje oorgenommen roerben.

®ie Ubung roirft dljnlid), aber in oerftdrftem

9Jlafje, roie bie 9Sor= unb Dludbeugung aue ber

(SrunbfteHung oljne S)ref)ung (tlbg. 5) unb wie bae IRumpfbretjen (Ubg. 4).
2

~0. 6.
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8, dliimpftreifen.

Ote 8anbe auf bie Siiften geftufet. 3)lan beugt ben 9?umpf oor=
wart§ unb bann, otine itjn wieber ju firecEen, in rutjiger Sewegung red)ts=
feitwdrts, bann riidwarts, bann linfsfeitwarts (ober in umgefeljrter 9ieit)en=
folge), bann wieber oorwarts u. f. f. ©ie Seine miiffen wafirenb ber
Ubung geftredt bleiben.

©ie fiangenace bes fRumpfes befcf)reibt alfo ben fDlantel eines
flegels, beffen <5pile in bem unteren Gnbe ber SBirbelfaule liegt.

®rft nad) SCEjtuB ber itbung erfolgt ba§ 2lufric’ten bes fRumpfeS.
SebeS ©reJjen beS 9iumpfeS itnt feine £angenad)fe ntufj watirenb bes
~reifens oermieben werben.

93eim fRumpffreifen finb galjlreicfie -DluSfeln (aHe 93aud)= unb Piele
tiiden="unb 8uftmusfeln) abwedjfelnb in S”atigfeit. 9Jtit betnfelben ift
eine oiel wirffamere, weil wedjfelnbere Spannung unb ©eljnung ber 33au<f>=
wanbe unb <5d)iebung ber ©ngeweibe oerbunben, ais beim 9tumpfbret)en
(Ubg. 4). ©ie Sewegung wirtt fraftig anregenb auf bie ©f)dtig:
feit famtlidjer lInterleibsorgane unb ift in fjoliem Srabe nilplici)
bei Stocfungen in ben ©efaften bes UnterleibeS unb bei <5tut)l]
oerftopfung. Sei lepterer fann fie eine unmittelbare SSirfung erjielen,
wenn bas Streifen unb baburd) ber ©rud auf bie ©ingeweibe nur in einer
Hlidftung (namlid) oorwarts, red)ts, riidwarts, linfs u. f. f.), bem £aufe
bes ©idbarmes folgenb unb ber gortbewegung feines 3nl»altes entfpredjenb
gefdjieljt, unb babei bie ttbergange non oorn nad) redjtS unb oon fjinten
nad) linfs befonberS fraftig au8gefub)rt werben.

©as fRumpffreifen ift aud) bei 8d)wiidje unb 2at)tnung ber be=
teiligten Hltusfeln oon dtufeen.

I11. Ann- mtb fjanbnbiingen.

©ie 2Irm= unb 8anbiibungen, mit SluSnalpne ber Sdjulterubungen
(Ubg. 9 u. 10) unb ber gingeriibungen (ftbg. 28 u. 29), fonnen aud), wie
burd) einjelne giguren angebeutet worben ift, mit Santeln ausgefiiljrt
werben.

2Benn bei wageredit oorgeljobenen unb geftredten 2Irmen ber ©aumen=
ranb ber -8anb nad) oben geteljrt ift, fo [)aben 2lrm unb 8anb 'Speicf)=
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haltung; roirb burd? eine ©rebung bes 2lrme§ ber ~einfingerranb nad) oben
gebradjt, fo befinbet fid) ber 2Irm in Silenbaltung; ift ber 8anbriiden
(8anbrift) nad) oben geridjtet, fo nennt man bie 8altung bes 2IrmeS
Dtiftbaltung; ift bie innere §>anbflddje aufroartS geroenbet, fo bat ber
2Irm Kammbaltung.

Oiefelben Sejeicbnungen fiir bie 2Imt= (unb 8anb=) 8altungen roerben
auéh gebraud)t, roenn bie Slrnte aus einer ber oben angegebenen 8al=
tungen obne roeitere ©rebung geboben ober gefenft roerben.  Sn ber
Speidjbaltung ift bemnad) bei aufroartS gebobenen 2Irmen ber ©aumen=
ranb ber 8anb nach ljinten, bei gefenft gebaltenen 2Irmen ber ©aumem
ranb nad) oorn gerid)tet u. f. Jo.

9. «d)u'ted)cben.

33ei berabbangenben Slrmen roerben bie Sdjultern langfam, aber fraftig,
fo bod) ais ntbglid) geboben unb langfam gefenft.

Gs gefdhiebt bies entroeber mit beiben Sdjultern gleidjjeitig ober linfs
unb red)t§ im 2Bed)fel.

Ginatmen beim 8eben, ausatmen beim Senfen ber Sdjultern.

Sft eine fogenannte bol)e Sdjulter oorbanben, roelcfie eine golge
einfeitiger Sabmung ober feitlid"er StudgratSoerfrummung ift, fo roirb bie
Ubung nur einfeitig, unb jroar mit ber niebrigen Sdjulter, oorgenommen.

Gs ift mit biefer Seroegung aud) eine 8ebung ber oberen Otippen
oerbunben; baburd) roirb bie Sruftboble in ifjrem oberften ©eile erroeitert
unb fomit bient bie Ubung Suglei<f> sur Seférberung ber 2ltmungs:
tbatigleit in benSungenfpifjen unb ift bei Sungenfpibenfatarrben mit
dhttjen ju oerroenben.  Sie roirft aud) gegen Sdjroddje unb Sabmung
ber 8ebemusfeln ber Sdjultern.

10. 8r=  unb ~urutfbewegett ber ~djiiltcrn.

©ie 8dnbe auf bie Sitftcn geftiibt.  Seibe Sdjultern roerben juerft
gleidjmafjig nad) oorn beroegt unb bann langfam aber frdftig nath binten
gejogen. ©ie Gllenbogen roerben mit ben Scbultern gleicbjeitig foroeit ais
mbglidj nad) norn, bejro. nad) binten gefiibrt.

©berforper unb Stopf burfen bei biefer Ubung ibre aufredjte 8altung
nicft ueranbern.

) Shei jeber ber folgenben tlbungen, 100 bie eanb”altung eine SBebeutung (jat,
ift biefe 8altung roieberum angegeben.
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©as SuriicfbeTOegen ift ber roidjtigere Seil biefer fbung.  ©aS 6in-
atmen muf) mit biefem, bas 9lusatmen mit bem 93orberoegen jufammen
falen. ©as Buriidberoegen roirb burcf) bie ljinteren SdiultermuSteln unb
einige fRiidenmusteln (bie Slautenmusteln) beroirtt unb traftigt biefe. 2lus
biefem .Orunbe ift es bei Sdjroadie unb bei CdtjmungSjuftanben bbr=
felben, bie fid) burd) fdjiaffe, gebiidte 8aitung, trummen fRiiden unb ab=
ftetienbe Sdjulterblatter ju ertennen geben, non grojjem Slu“en. Slufjerbem
roirb burdj bas Buriidjietjen ber <5d)ultern bie 33ruftt)bljle erroeitert unb
bas Sltmen beforbert. ©esljalb ift bie tlbung bei 2ltmungSbe -
fdjroerben (9lftt)ma) su empfetjien.

11. Slrmljebeii

©ie ooUftdnbig geftredten Strme roerben mit ruljiger unb gleidjmafjiger
Seroegung junadjft bis jur roagered)ten, bann bis jur fenfredjten 8altung
genau feitrodrts geboben. ©ie ginger finb gefdjloffen unb geftredt, bie
«8anbruden finb im Slbtjange ber
9(rme nad) auffen, in ber roage=
redjten 8altung ber 2Irme nad)
oben unb nad) SMenbung bes
8odjljebenS nad) innen (einanber
jus) gefeljrt. (gig. 7.) ©arauf
roirb bas Eenten ber 2lrme feit=
roiirts langfam, mit 2Infpannung
ber fDtusteln ausgefiitjrt.
fief einatmen bcim
8eben, auSatmen beim Senten
ber Strute.

©ie Seroegung roirb burd)
Sdjulter  unb Diiidenmusfeln
beroirtt; befonberS tf)dtig ift bei
berfelben ber bie Sdjulter he=
bedenbe ,breiedige Sirmtjeber”. W,
©ie tlbung bient jur Grroeiterung
ber 23ruftt)of)le unb jur Seférberung bes SltmenS; fie ift baljer bei aft*ma=

*) ®ie Shuctberoegung roirft ergtebiger, roenn fie, roie oben angegeben, auS ber
SSorberoegung unb nidjt au$> ber Srunbfjaltung ber ScEjultern erfolgt.
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tifdjen 23efdjroerben forcie bei mangeljafter Slusbilbung bes
33ruftfaftenS unb ber Sltmungsorgane (fd)roa™er 33ruft) ju empfeblen.

12. Stmiljebcn uoriudrto.

Oie geftredten Slrme werben langfant unb gleidimafjig bis jur roage;
redjten ober bis jur fenfredften 8altung norroarts getjoben unb fjierauf
wieber gefenft. ©ie Sanbe bleiben urn Storperbreite non einanber entfernt,
bie inneren gladjen finb einanber jugefeljrt.

Sief einatmen beitn 8eben, ausatmen beitn Senfen ber Strute.

©ie Ubung beroirft eine “raftigung ber babei tljatigen SJtusteln unb
eine ©rroeiterung ber 33rufth)bt)le, befonbers in beren oberent
Seile. Sie ift baljer.in aljnlidjen fjdtten wie bie norige Ubung anjuroenben.

13, Slrmfdjintnoen feitnnirto,

Ontfpridjt ber Ubung 11, bo<f> roirb bie Seroegung mit Sdjroung, alfo
fdjneU ausgefitlirt. Sn ber roageredjten bejro. fenEredjten 8altung oerroeilen
bie Strute einen Stugenblid, bann erfolgt ber Sdjroung feitroarts=abroarts.

SluljigeS, gleidjmdjjigeS Sttmen.

©ie SBirfung biefer Ubung ift ber bes Slrmtjebens feitroarts (Ubg. 11)
aljnlidj.  Seere roirft jebod) etroas niilber.

14, SlrnifdjttJintjen uorn»nrt5 unb riirfmiirfs.

©ie £>anbe werben jur $auft gefdjloffen;
bann roerben bie geftredten Strute junadift
jur roageredjten 8altung norroarts geljoben
ober gefdjroungen. Sierauf roerben bie Strine,
foroeit eS otjne ein SSorbeugen bes StuntpfeS
ntoglid) ift, fraftig nad) tjinten gefdjroungen.
("9- 8)

©ie Seroegung roirb burd) Sd)ulter=, Slrm=,
S3ruft= unb Siudenmusfeln fjeroorgebradjt unb
ljat eine allgemein anregenbe, ben 33lut=
umlauf unb bie Sttmung lebfyaft befor:
bernbe, bestjalb ben Slorper erroarmenbe
unb belebenbe unb aud) bei nertiofen
SSerftimmungen, namentlidj) ber UnterleibS=

organe, nil|lid>e SBirfung. gig- 8.
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15. 2(rni(ut8breiten.

©ie 2lrme roerben gundCEift jur roageredjten ‘paltung oorge”oben.
2lus biefer (9luSgangS=)8altung roerben biefetben, otjne bafs fie fid)
babci fenten, (alfo in roageredjter (Jbene) nadj aufsen unb t)tnten unb
alshanir roieber nad) oorn beroegt, unb jroar bis sur SluSgangSljaltung,
ober bis jum Seritljren ber 8anbe, ober bis junt ~reujen ber geftredten 2lrme.

Oiefe iibung ift oon bruftfdjroadjen ferfonen langfam unb gleid)=
rnafjig, oon fraftigen ferfonen mit Sdjroung ausjufuljren.

£ief einatmen beimSlusbreiten,ausatmen beim Sorberoegen berSlrme.

©as Slusbreiten ber 2Irme roirb burd) Studenmusteln, bie Seroegung
nad) oorn burd) Sruftmusteln beroirtt. ©ie iibung errogitert bie Sruft;
E)ol)le unb ftartt bie ben Sruftfaften uingebenben -Dtusteln. Sie ift ba’er
jur Seforberung ber 2ltmungstt)dtigfeit in ben bei ttbg. 10 unb 11
angebenen Suftanben, foroie jur Serbefferung oon gormfef)lern
bes SrufttaftenS (Siitmerbruft) felir ju empfeljlen.

16. ~rtdjlerfreifen.

3u bem Sridjterfreifen ober bem Slrmfreifen in tleineren Streifen
(gig. 9.) roerben bie 2lrme jur roagerei‘ten 8altung feitroarts geljoben;
bei geftredten §>anben be=
fdjreiben bann bie ginger=
fpifeen in langfamer ober
mafjig fdjneder Seroegung
Kreife, beren Sllittelpunfte
fid) in ber ot>e ber Sd)u(ter=
gelenfe befinben; jeber 2lrm
befdjreibt fomit ben SKantel
eines $egels, beffen <Spite
im  (Sdjultergelent licgt.
©ie  ©anbriiden  bleiben
nad) oben geridjtet.

®s ift barauf ju adjten,
bafj ber Sogen nad) ljinten
redjt ausgiebig gemaditroirb.

©as ftrcifen roirb einigemal riidroarts beginnenb (flreifen riidroarts)
unb ebenfooft oorroarts beginnenb (itreifen oorrodrts) ausgefiiljrt

Sifl. 9.
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17. 9Huljle.

©ie SDtilljle ober ba§ Slrmfreifen in grofjen fireifen wirb
fortgefefet
a) mit beiben Sfrmen gleid)jeitig,
b) mit einem 2lrm
fowob)l rudwvarts ais aud) vor:
wdrts geiibt.

8ei ber ,Wiufjle riictwdrts mit
beiben 2lrmen" (gig. 10 u. 11)
werben bie geftredt fierabtjdngenben
Sfrme langfam ober in mdfjig fdjnek
ler Sewegung junad)ft bis jur fenf=
red)ten 8altung oorwarts geljoben
unb bann, mit moglidjft weitem 930=
gen nad) tjinten, abwarts gefentt.
©ie ©aumenranber ber 8anbe finb
watjrenb bes SSortjebenS junadjft nad)
oben, bann nad) fjinten geridjtet;
etwa bei b angefommen (fielie gig.
10), brefjen fid) bie 8anbe fo, bajj
bie tleinen ginger fidj nad) I)inten
ridjten, unb bie 2Irme fenfen fid) als=
bann in moglidjft weiten 93ogen riicE=
warts.  33ei ¢ (gig. 10) finb bie
8anbriiden nad) oben (fielie audj
gig. 11) unb, fobalb bie 2Irme wie=
ber im 2Ibfjange bei a angefommen,
wie ju SInfang, nad) aufjen gerid)tet.
©ie ,WIlutjle o.orwarts" wirb
mit dtiidbeben ber 2lrme begonnen,
unb banit erfolgt bas itreifen in ent=
fpredienber SBeife.
©ie ,dJiufjle riidwarts unb
norwarts mit einem 2Irm" wirb mit gteidjen ©refiungen ber 8anb aus
gefiltirt, wie bie Jtiitjte mit beiben Sfrmen. ©er ©berfbrper muf) babei
rutjig unb aufrccE)t gefjalten unb barf nidjt feitwarts gebeugt werben.
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©as ©inatmen faUt mit bem 8eben, bas rfusatmen mit bem
<Senfen ber rfrme jufammen.

©as 2Irmtreifen, forootjl in tleinen, wie in grofjen Rreifen, roirb burd)
eine grofje 3al)l non <5djulter=, 33ruft=" unb 9?udenmusteln beroirft unb
nerfert biefe in lebfiafte Sfjatigteit. ©as SriCErferfreifen ift bie leidjtere,
milber roirtenbe tlbung, roeldje ais ©inleitung unb SSoriibung jur Wille
auSgefutjrt roerben fann. 53eibe Ubungen, namentlid) bie \WH)le, beroirfen
eine greimacfjung ber Sdjultergelente, eine ~raftigung ber ben
53ruftfaften umgebenben fDiusfeln, eine ©rroeiterung ber 93rujt:
tlijcie unb SBerbefferung ber SltmungStt) dtigfeit. ©ie Wille mit
einem Unit ift leidjter ausjufiiljren ais bie mit beiben Slrtnen; erftere
beroirft oorjugSroeife eine greimad)ung bes Sdjultergelenfes, roatjrenb
letjtere namentlid) auf bie 2luSbel)nung bes 53rufttorbeS unb bie ftraftigung
ber Utmungsberoegungen uon Sinfluf? ift.

©aS Urmtreifen, befonberS in grofjen Jireifen, ift best)alb bei
franfliaften Suftanben ber Utmungsorgane, foroie bei fdjlaffer
unb gebiidter ~altung, bei gormfetjlern bes 53ruftfaftenS unb
bei feitlidjen 9t d grats uertrummungen feljr niifclidj ju uerroenben-

18» 'Mrntbcitoen unb =ftrerfen.

©ie Unterarme roerben
gegen bie in iljrer fentredjten
8altung uerbleibenben  ©ber=
arme gebeugt, bie 8dnbe unb
ginger beugen fid) mit, fobaf?
bie gingerfpi“en bie Sdjultern
oorn beriitjren.

2luS biefer 53eugt)alte rocr=
ben bie Urine fraftig oorrodrts,
feitroiirts, aufroarts, riidrodrts,
abroarts geftredt. (gig. 12.) ©ie
ginger finb bann gefdjloffen unb
geftredt, bie §anbe befinben fid) in
berfelben Jlidftung roie hie Urnie.

33ei bem Seitroart$ftreden
finb bie 8anbriiden nadj oben ge= "
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ridjtet, bei.bem 33orroart§=, 9lufrodrts= unb dtildrodrtoftreden finb bie inneren
8anbflad)en einanber jugefetjrt unb um <5d)ulterbreite non einanber enifernt.

33ei bem Siiidrodrteftreden barf fein 33orbeugen be§ dlumpfes ftattfinben.

Oiefe Stredungen finb aud einfeitig, b. f). nur mit bem red)ten
ober bem linfen 9Irm; ferner roedfelarmig unb jroar fo, baj? ber eine
2lrm in bie 33eugt)alte iibergefyt, roatjrenb ber anbere eine Stredung au§=
fiihrt unb enblid) mit beiben Strmen gleidjjeitig nad) verfd)iebenen
Dfidjtungen norjunefimen. Es roirb alfo 5 53. ber eine 2Irm aufrodrts,
ber anbere 3lrm feitroarts, ober ber eine 2Irm rrorrodrts, ber anbere riid-
roarts geftredt. 3m lefsteren galle ift barauf ju ad)ten, bafj teine ©reljung
beS 3lumpfe§ unb fein 93erftf)ieben ber Sdjultern ftattfinbet.

©ie Seroegungen bes 9lrmbeugenS unb =ftredens roirfen frdftigenb auf
faft atte SJiusfeln beS 2IrmeS unb auf biejenigen WluSfeln, welclje nom fRumpfe
au§ fidj an ben 9Irm ljeften. ©iemadien bas <5d)ulter= unb Ellenbogen=
gelenf frei, beforbern bie Sltmung unb roirfen burd) bie fiir bie riditige
StuSfilfirung ber flbung notroenbige Energie unb fprajifion ber 9Kusfeltt)dtig=
feit giinftig auf bie 2lusbilbung ein es fraftigen SBillenSimpulfes, fo=
roie auf bie 53et)errfd)ung ber “orperberoegung iiberfjaupt.
2lusiibung ergiebt jugleid eine allgemeine Sinregung bes ©rganiSmusS.

19. Shmftrerfen rrirflinflo ninutirts.

©ie 8anbe werben auf bem Siiiden gefaltet, bie inneren gladjen tser

feloen finb nad) ljinten geridjtet.
(9ig. 13)

8ierauf werben bie 2lrme
langfam, aberfrdftig, abroarts
geftredt unb bamit bie S”ultern
nad unten unb l)inten gejogen.

33ei ber Stredung (gig. 14),
beriifiren fid) fdliefdtd bie fnne
ren giadjen ber gefalteten 8anbe.

aJlit biefem Streden gleid)=
jeitig muf) bas Siusatmen,
mit bem barauf folgenben 33eu=
gen ber Slrme bas Einatmen
jufammenfaHen.
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©ie 9)lusteltt)dtigfeit bei biefer Llbung unb iljre SBirfung entfpridjt ben
Serljdltniffen ber Siiidberoegung ber Sdjultern (tibg. 10). ©ie Ubung ift
bestjalb bei trummem Uiiicfen, abfteljenben Sdiulterbldttern unb
fdjlaffer £»altung, ferner jur Sefbrberung ber 2ItmungStl)dtig=
Eeit (bei 2Ifthma) febjr ju empfefjlen. 2lber aud) bei feitlidjen 2tu<fgrats=
nerfrummungen:roirb fie mit Shitjen angeroenbet.

20. 2(rmftofcen.

3um 2lrmftofjen roerben bie Unterarme jur
roageredjten 8altung oorgeljoben unb bie (Silem
bogen foroeit nad) ljinten gefdjoben, bafj bie 8anb=
rourjeln mit ber Sruftflddje abfdjneiben. (Sergl.
gig. 50.) ©ie 8dnbe finb jur gauft gebaHt. ©ie
Sdjultern bitrfen nid)t geljoben roerben.

2lus biefer 8altung roerben, dijnlidj roie bei
iibung 18, burd) fdmeHe, iraftige Strecfung ber
2Imte bie gaufte in geraber £inie oorroarts,
feitrodrts, aufroartS ober abrodrts geftofjen.

Sei bem 2Irmftofjen feitrodrts finb bie gaufte
unmittelbar oor ber eigentlidjen Stofjberoegung
nad) aufjen, bei bem 2Irmftofjen aufroartS nad)
oben ju beugen.

Urn bas2Irmftofjen abrodrtsrec”troirlfam ju
madjen, roerben bie (SHenbogen junadijft nadj oben
geljoben (gig. 15), unb bann erft erfolgt ber Stofj.

®aS 2lrmftojjen fann, roie bas 2Irmftreden
(tlbg. 18), ebenfalUs einfeitig, roedtfelarmig
(gig. 16) ober mit beiben 2Irnten gleid)jeitig nadj
oerfdjiebenen Stidjtungen dusgefiitjrt roerben.

©as roedjfelarmige Stofjen abrodrts bei mdfeig
oorroarts gebeugtem 9tumpfe roirb bie Stampfe
genannt. ©iefe iibung roirb am beften aus einer
SeitfdjrittfteHimg oorgenommen. gig- 16.

gig. 15.

©ie SBirfungen bes 2lrmftof?ens finb im roefentlidjen biefelben roie
beim Slrmbeugen unb =firecfen; in Sejug auf bie aUgemeine 2in:
regung bes ©rganismus finb fie nodj bebeutenber roegen ber mit bem
2Irmftofjen oerbunbenen Srfdjutterung bes “orpers.
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©ie Stampfe forbert aufjerbem in ttorjiiglidjer SBeife bie gtjatig -
feit ber linterleibsorgane.

2L £wibreiben.

©ie 2Xrme roerben metjr ober roeniger oorgeljobcn, bie eanbfladjen
gegeneinanbergebriidt unb nun roirb unter abroedjfelnbem leidjten 53eugen
unb Streden bes einen unb bes anberen 2lrmeS bas Steiben auSgefiitjrt.

©ie Ubung roirtt auf faft aHe Wilusteln bes SKrnies, befonberS auf
bie 23eugentusfeln besfelben. Sie regt ben £>rganismus im aUgetneinen an,
bient jur Srroarmung ber 8anbe unb jugleidj jur 21bleitung bes
Slutanbranges uon $opf unb Sruft.

22. Unterarmf/~lageit mit Oliffijaltuiifl.

©te Strute roerben jur roagered)ten 8altung feitroarts getjoben (Sanb=
riiden oben, alfo 9?ift"altung) unb bann foroeit naci) oorn gebeugt, bafj
bie Spi“en ber WIlittelfinger fid) bidjt nor ber 33ruft beriitiren (gig. 17);

Sta 17.

alshann roerben bie 2(rme in roageredjter ©bene jur uoffen Stredung mog=
lidjft roeit nad) tjinten beroegt unb jroar langfam ober mit Sdjroung.

©as lInterarmfdjlagen roirb gleidjarmig (gig. 17) ober roedjfeb
armig (gig. 18) geiibt; bie ginger finb babci geftredt ober bie Sanbe
jur gauft gebaUt.

3)lit bem langfamen Seitroartsheroegen ber Slrme roirb ein tiefes
©inatmen, mit bem 93orroartsberoegen bas Slusatmen nerbunben.
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2luf?er ben 93euge= unb <5tred=
musteln ber 2lrme finb bei biefcn
Ubungen bie uorberen Sruftmusteln,
bie tjinteren Sdjultermusleln unb
einige an bas Sdjulterblatt fidj an=
fefeenbe 9Judenmusteln ttjatig. ©iefe
tlbungen madjen bie @llen:
bogengelenfe frei unb ent-
fpredjen iin iibrigen in iljren allge=
meinen SSirtungen bem 2Irntaus=
breiten. ©as gleidjarmige Un:
terarntfdjlagen bewirtt burd)
©rroeiterung bes Srufttaftens ganj
befonbers  eine  ~erbefferung g-ig. 18.
oon gormfeljlern besfelben unb eine 23efbrberung ber 2ltmungs=
tfjatigfeit.

23. Hiiternrm|d)Inflcn mit Stammljnttmifl.

Ontfpridjt ber oortgen Ubung, nur werben bie feitroarts ge”obenen
2lrme fo gebreljt, hbetfé bie inneren §>anbflddjen nadj oben geroenbet finb
(“ammljaltung). 3Jiit benUnterarmen
roerben audj bie 8anbe unb Singer
unb jroar foroeit gebeugt, baf; bie
ginger bie Sdjultern berutjren.

©er Sdjwung ber Unterarme
erfolgt in fentredjter @bene, bie ®her
artne biirfen babei itjre roageredjte
8altung nidjt aufgeben.

9lud) biefe Ubung roirb gleiA=
arniig oberroedjfelarmig(gig. 19),
mit oottftanbig geftredten ober mit jur
$auft gebaUten ganbenoorgenommen.

Oiefelbe roirft trdftigenbaufbie
2Irmmusfeln, befonbers auf bieStred=
muSteln ber 2lrme unb madjt bas
©Uenbogengelent frei. ©ie attgemeinen 2Birfungen finb biefelben roie bei
bem Slrmbeugen unb --ftreden.

8ig. 19.
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24. Murjljrtiien.

©ie Unterarme werben sur wageredjten 8altung oorwarts geljoben,
bie 8anbe jur gauft gebaUt, ©aumenfeite oben.

2lu& biefer Saltung werben bhie Unterarme lebEjaft aufwarts unb abwarts
gefdjwungen, otjne bafj jebodj bie 2lrme fjierbei jur ooKen Seugung unb
Stredung fomtnen.

©ie Sewegung erinnert an ba§ gleifdjijaden. ©iefelbe tanu gleid;-
armig ober wedjfelarmig ausgefiitirt werben, b. f). entweber fo, bafj
beibe Unterarme gleictjeitig geljoben unb gleidjjeitig gefenft werben, ober fo,
bafj ber eine 2lrm geljoben wirb, wéiljrenb ber anbere fid) fenft.

©ie fibung wirft frdftigenb auf bie S3euge= unb Stredmusfeln ber 2(rme
unb regt im allgemeinen ben ©rganismus energifd) an.

25. 5(rml)auen.

SBei aUen 8ieben wirb bie gauft jur 33eugt)altung be§ 2Irme§ in
bie Dldtje ber ScEjutter gefiitjrt, worauf burd) frdfttges Slrmftreden ber Sieb
erfolgt, inbem bie gauft in einer 33ogen linie fidj oon ber Sdjulter
entfernt.  ©ie mittleren finbdjel ber 8anb bewegen fid) in ber diidjtung
(in ber (Sbene) bes SiebeS.

a) ®peid)t)ieb. ©ie redjte Mauft wirb junadjft iiber bie redjte
Sdjulter (neben bas redjte £)t>r) getioben, fobafj ber ©aumen nad) tjinten
gerid)tet ift; ber CéHenbogen tjebt fidj babei norwarts.

©ann wirb ber 8ieb oorwarts-abwarts gefiitjrt. ©er 2Irm ift bereits,
fobalb er fid) in wageredjter dhidjtung befinbet, ooltftdnbig geftredt unb
fdjwingt fo, natje beim ©berfcfjenfet oorbei, nad) tjinten.

b) Hifttjieb. ©ie redjte pfauft ro'r3 Ner e Sdjulter
(neben bas linte ©tjr) gefjoben; ber Steb erfolgt fdjragabwdrts nad) ber
redjten <beite tjin. ©er 8anbriiden bleibt oben.

¢) $ammt)ieb. ¥* ©ie redjte gauft wirb wie beim Speidjtjiebe
iiber bie redjte Sdjulter geljoben, jebodj ber -8anbriiden nadj tjinten gebretjt;
ber Sdenbogen ift nad) aufjen unb etwaS nad) tjinten geridjtet.

©er Sieb wirb fdjragabwarts gefiitjrt unb enbigt iiber ber linfen Siifte.

Sn entfpredjenber 2Beife werben bie 8iebe mit bem linfen Slrnte
ausgefiitjrt.

*) Jurnertfdj: 8odjriftljieb, 3um linterfdjteb oon bem roageredjt, in SAuiter*o”e

ju fiiijrenben JRtftEUebe unb oom£Eiefriftt)ieb, roeldier fdjrag oon untennadj oben erfolgt.
") Jumrifct): 8otf)fammljieb.
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©ie SSirlungen be§ Strmijauens entfpredjen benen bes 2Irmbeugens unb
jftredene, forcie be§ StrmftofjenS. Sn itjrer (Energie ftetien fie ben lefcteren gleid).

26. .Onnbbeitflcn unb ftrcrfcn.

Ote geftredten 2Irme werben feitwdrts ober oorwdrt§ getjoben, bie
ganbrucfen nad; oben geroenbet.  2lu§ biefer Sattung erfolgt
a) ba§8 8anbbeugen
aufwarte unb ab:
warte.
©ie §>dnbe werben mit
geftredten  unb  gefdjloffenen
gingern ober jur gauft gebdEft,
bejw. mit 8anteln befdwert
(gig. 20), foweit ale moglid)
aufwcirt§ gebeugt, bann geftredt
(in bie Stuegangetjaltung juritd=
gebradjt), bierauf abwarte ge=
beugt u. f. f.
b) ba§ 8Sanbbeugen
feitwarts.
©a§ Seugen wirb ab= WA
wedjfelnb in ber 9tid)tung nad) ber ©aumerc unb nad) ber “leinfingerfeite
ber 8anb ausgefiitirt.
@in fdjnetle$ 8in= unb Serbeugen ber 8dnbe wirb ju einem 8anb-:
fdjwingen aufwarts unb abwarte, bejrc. feitwdrts.

27. $anbtretfen.

2Irmbaltung wie bei ber oorigen llbung. ©ie 8anbe finb geftredt
ober jur gauft geballt.

Ge wirb nun in gleidjmafjiger, ftetiger Sewegung 5 8. aue ber
SBeugtjatte ber 8dnbe aufroarts in bie 23eughalte feitwdrts, abwdrts, feit=
warte (nadj ber anberen fRidjtung) u. f. f. iibergegangen.

33ei bont 8anbfreifen befdjreibt bie 8anb ben Wiantel eine§ $egel§,
heffen <Spifce im 8anbgelenf liegt.

©a8 Sanbbeugen unb =ftreden, fowie ba§ “anbfreifen entwideln bie
SOiusfutatur be§ Unterarmes unb mad)en bas 8anbgelenf frei.
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(Sie finb mit gutem (Srfolge beim (Sdjreibframpf anjuroenben unb roirlen
aud) giinftig bei oeitstanjartigen f3udungen.

28. ~ingerbeugen ttnb  ftrerfcu.

©ie ginger roerben langfam, aber traftig foroeit gebeugt, bafj eine
gefcljloffene gauft entfletjt, unb banu fraftig roieber geftredt.

29. gtngcrfpreiscn.

©as Spreijen ber ginger befteljt in einem ©ntfernen ber ginger=
fpifcen ooneinanber unb jroar in ber (Sbene ber Sanbfladje.

2luf bas (Spreijen folgt bas (Sdjliefsen ber geftredten ginger, ober —
roas fur mandie gaUe nod) roirffamer ift — ein fraftiges Seugen berfelben
jur gauft.

©ie angegebenen gingeriibungen roerben teil§ burd) bie arn Unterarm
liegenben ®euge= unb (Stredmusfeln ber ginger, teils burdj bie Wiusfeln
ber 8anb f)eroorgebrad)t. Sie iiben biefe fOtusfeln unb finb befonbers
nufclid) beim (Sdjreibtrampf unb bei oeitstanjartigen Sudungen
anjuroenben. Dladj ermiibenber £1)atigfeit ber 8anbe (burd; Sdjreiben,
Seidjnen, Wfjen u. bergl.) finb fie feljr geeignet, bie fUlusfeln ber
8anbe fdjnell ju erfrifcfjen unb gu beleben.

IV. Bciit- unii JFupbmtgen.

30. Skiidjcben.

©as 23eint)eben ift
a) feitrodrts (gig. 21),
b) oorroarts unb riidrodrtS
(oergl. gig. 22) unb
¢) fdjragoorrodrts unb fdjrdg:
I riidroarts
ausjufiitjren.
2lus ber (Srunbftellung, jebodj mit
Stiib ber 8anbe auf ben Siiften, roirb
bas obffig geftredte recfyte (linie) Win lang=
fam unb gleidjmafjig genau nad) ber an=

gegebenen 9iid)tung geljoben, foroeit es bei sis. 21
Singerftein unb @iler, Sausgi)tnnafttt. 3
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fenfredjt bleibenbeni £>berforper, alfo oljne ein SBeugen besfelben mhg=
lid) ift.
©ie gufjfpifse ift watjrenb ber tlbung nadj anten unb ein wenig nad)
aufjen geridjtet.  ©as fteljenbe 93ein (bas ©tanbbein) muf? obUig geftredt
bleiben, es barf fetne 33eugung (fein ©infniden) besfelben Jtattfinben.
9%d) furjem 93erljarren in ber 8ebljalte wirb bas 23ein langfatn
gefenft.

31. Skitttyreijcm

©as Seinfpreijen unb =fcl;liefien unterfdjeibet fid) oon ber oorigen
itbung nur baburd), bafj fowoFjl bas 2lufwart§= wie bas Slbwartsbewegen
heS SBeineS lebljaft (mit Sdjwung) auSgefiifjrt wirb.

2luf bas Strafftjalten bes Stanbbeines ift bei biefer (wie bei ber
folgenben Ubung) befonbers gu adjten.

32. 5kinfdjimnflCtt.

a) 9lad) oorn unb tjinten. (gig. 22.)
©as linfe (redjte) 23ein wirb lebtjaft oorwarts unb bann an bem
Stanbbein oorbei riidwarts gefdjwungen.

WV 22.

) SEScrtrt bas SScinljeben im  Steljeit auSgefiiljrt roirb, fo fann nur ein 53ein
geljoben werben. ®abci entfernt fidj baS gcljobene ©ein nom Stanbbein, unb mit
gtutffidjt ljierauf fann etn foldje$ SBeinljeben aud) ein Seinfpreijen genannt werben.
®as 8eben ober Spreijen fann langfatn (oljne SAwung) unb fdjnell (mit Sdjwung)
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©ie gufsfpifse ift nacfj unten unb ein roenig nad) aufjen geri¢E)tet
unb roirb nur (uin nidjt auf bem 33oben ju fdjleifen) in bem 2lugenblicf
leidit gel)oben, in roeldjem bas ge=
ftretfte 33ein burd) bie fenfred)te
8altung Il)inburd)gel)t.

b) Dladj aufjen unb in:

nen. (gig. 23))

©as linfe (redjte) 33ein roirb
juna™t linfs (redjts) feitroarts
— nad) auf;en — unb bann, mit
leidjtem ©rel)en beS ©berforpers,
redjts (linfs) feitroarts — nad) in:
nen, alfo jum “reu-jen bes <5tanb=
beines oorlings — gefdjroitngen.

2Bem es fdjroer roirb, bei
bem 33einfdjroingen ben $6rper im
®leid)geroid)t ju erljalten, ber mag
anfangs eine 8anb auf eine StutjHeljne, einen £ifdj ober bergl. ftii®en;
bodj geroinnt bie Ubung roefentlidj an SBert, roenn biefeloe aus freiem
Stanbe ausgefiitjrt roirb.  Sdjroiertger ift bie Ubung, roenn bas 33ein im
330gen iiber bie Seljne eines Stutjles gefdjroungen roirb.

gig 23.

33. 83einfretfcn.

©as red)te (linte) 33ein roirb oorroarts geljoben unb bann ber gufj
mit gleidpnafjiger 33eroegung im Streife nad) aufeen, alfo nad) redjts (bejro.
nad) linfs), bann nad) fjinten, nad) innen unb an betu Stanbbein norbei
roieber nad) norn gefilljrt; ober bie Seroegung beginnt mit bem 9tudrodrts=
Jjeben bes 33eines unb roirb bann nad) aufjen, norn, innen u. f. ro. forte
gefefet. ®aS geftredte 33ein befdjreibt bemnad) ben SJiantel eines Segels,
heffen Spifje im 8iiftgelenf liegt.

auSgefiiljrt roerben; gerobtjnlid) aber x>erftef)t man unter ber SSejeidptung ,.ffleintjebcn”
bie langfame, fcfjrounglofe SBeroegung, roiiljrenb mit ,,SSeinfpreijen” bie fdjnelle, fd)roung=
ljafte S3eroegung bejeidjnet roirb. So finb aud) per biefe beiben 9lu§brucSe gebrauAt
roorben. — SBenn man fid) in einem 3uftanbe befinbet, in roeldjcm bie SSeine ftanb=
frei finb, 3. 33. im Sifcen, im fiiegen ober im Slrmpng, fo tanu man aud) beibe 93ein
gleidfjeitig bjeben.

3
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©ie Sewegungen bes SeinljebenS (Ubg. 30), Seinfpreijens (Ubg. 31),
SeinfdjwingenS (Ubg. 32) unb SeinfreifenS (Ubg. 33) werben mit Silfe
getbjlreicfier SJiuSteln ausgefutirt, weldie nom Secfen an ben £)berfd)entel
gefien.  Sie wirfen fraftigenb auf biefe 'Diusfeln, madjen bas
8uftgelent frei, leiten ®lutanbrang]loon Stopf unb Sruft
ab unb befbrbern bie ®©ljatigteit ber Unterleibsorgane bei
Stodungen in benfelben. Sn lefjter Sejie™ung ift befonbers bas Sein=
fdjwingen (Ubg. 32) wirtfam, weldieS aud) fel)r geeignet ift, eine all=
gemeine 2Inregung bes ©rganismus
tjernorjubringen.

34. Skinbreljen.

2luS ber OrunbfteHung werben bie
Seine juerft auf ben gufjfpilen (unter 8eben
ber gerfen), banu auf ben gerfen (unter
8eben ber gufjfpifjen) nad) aufen gebrebjt
unb fo fort im 2Bed)fel. Silan gelangt
fomit in eine SeitgratfdjfteHung. (gig. 24.)

Slus hiefer ®ratfd)fteKung fetjrt man
burd) entfprecE)enbe Seinbretjungen (abwed)=
felnb auf ben gerfen unb ben gufjfpijen)
in bie (Srunbftellung jurilcf.

gig. 24.

35. Snfammenjie”en ber Skine.

©as 3ufammenjieljen ber Seine finbet ftatt, inbem man

a) aus ber Seitgrdtfd)fteKung auf ben 3ehen unb gufbaUen (im
3el)enftanbe) bie fdjarfgeftredten Seine nadj unb nadj, unb jwar linfs unb
reéf)ts abwed) felnb, burd) furje Sludbewegungen bis junt Seinfddujg
nad) innen jieljt.

©ie 3elien unb SaKen biirfen ljierbei ben gufjboben nidjt oerlaffen,
fonbern miiffen fid) auf bemfelben fddeifenb bewegen; ober

b) inbem man bie auf ber ooHen gujjfoljle ftefjenbcn Seine gleid) -
jeitig unb gleidjmafjig nad) innen gieljt.
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©ie tlbung b) ift fdjroer unb gelingt nur auf einem glatten Soben.
SBefentlidj erleidjtert roirb biefelbe, roenn man fidj bei ber 2lusfiit)riing mit
ben 8dnben auf einen Sifdj ober bergl. metjr ober roeniger fraftig ftilfet.

©ie Ubungen 34 unb 35 werben burd) WluSfeln, roeldje oom 93eden
an ben ©berfdjentel geljen, ausgefutjrt. ©as Sufammenjieljen ber 93eine
im Dbefonberen fommt burd) bie an ber inneren Seite bes ©berfdjenfels
liegenben SDiusfeln (bie StnsieEjer bes ©berfdjentels) ju ftanbe, bod) finb
aud) bie SBabenmusfeln babei beteiligt. ©ie Ubg. 34 beroirft eine all-
gemeine milbe 2Inregung, Ubg. 35 frdftigt bie beteiligten
mDtusteln, ift alfo bei <5djroddje= unb bei £dI>mungSjuftdnben
berfelben braitdjbar, unb roirft audj bei Stodungen tn ben Unter:
leibsorganen niijslid;.

0.
36. .fiknie .Sxiiicheununn«

©ie Heine Sniebeugung roirb junadjft aus ber ©runbfteKung mit
<btiife ber 8anbe auf ben 8»uften ausgefiitirt. (gig. 25.) ©er £>ber=
fdrper betjalt feine fenfred)te 8altung unoerdm
bert bei. Seibe 5lniee beugen fidj — unter
gleidjjeitigem, aUmatjlidjem 8eben ber gerfen
junt Seljenftanbe — ruljig unb gleidjmafjig in
ber Otidjtung ber giifje foroeit, bis Dberfdjenfel
unb linterfdjenfel einen recErfen SEBinfel bilben.

filadj furjem 33ert)arren in biefer SteHung
erfolgt bas gleidjmafjige, rufige Streden ber Stniee
unb bas Senfen ber gerfen.

(Sin unmittelbar aufeinanber folgenbes 33eu=
gen unb Streden ber Stniee roirb Stnieetoippett
genannt.

gtatt bes 8anbftu(5es auf ben Siiften fann
audj ein 2lrnroerfdjrdnfen (S. 15), ein $eben ber
2lrme jur roagerediten 8altung norroarts ober
feitroarts, bjro. ein 8eben ber 2lrme jur fent=
redjten 8altung aufroarts, ober eine Sebtjalte ber 9(rme mit bem S$nie=
beugen oerbunben roerben.

&i0 25.
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2Birb bie .Rniebcugitng aus ber S”uBfteHung oorgenommen, fo
roerben bie (gefef»loffenen) Stniee ebenfaUs in ber 9%tcfltung ber giifje, alfo
oorroarts gebeugt.

37. licfe Stniebeugintn.

©ie tiefe Uniebeugung (gig. 26) roirb in afjnlidjer SBeife roie bie
oorige Ubung, bie Seugung aber fo tief ais
mijglidj — bis bas (Sefafj faft bie gerfen be=
riitjrt — auSgefiiljrt.
©er ©berforper barf nidjt oorgeneigt roerben,
berfelbe foli oielmctjr non 2Infang bis ju CSnbe
ber ilbung bie aufredjte 8altung beibefialten;
ba§ Shreuj roirb eingejogen. ©ie gerfen finb mbg=
lidjft f>odj ju tjeben unb miiffen gefdjloffen bleiben.

38. fiSedjfelfntebeuoetu

a) Sn einer ©sorfcftrittftelinng. (gig. 27.)

2lus ber ©runbftellung roirb ber redjte gufj
urn etroa jroei gufjlangen oorroarts ober fd)rdg=
oorroarts geftetlt (es roirb eine 93orfdjrittfteHung
recfjts eingenonunen), bann roirb bas linfe (ljintere)
linie gebeugt. ©ie Horperlaft ruljt auf bem fjinten
ftetienben gufje, bas oorbere 33ein bleibt obHig
geftredt, ber ©berforper fenfredit.

8ierauf roirb bas linfe Unie geftredt unb
unter SSorneigen bes HorperS bas redjte (oorbere)
Unie gebeugt. ©ie Horperlaft ruf)t jefet auf bem
oorberen gufje, beffen gerfe aud) geljoben roerben
fann. ©berforper unb ljinteres Sein befinben
fid) je(st in einer Slidjtung.

(Sntprcd)enb roirb bas SBedjfelfniebeugen aus
einer 93orfdjrittfteHung linfs auSgefiiljrt.

b) Sn ber ®ratfd)ftellung.

©urd) Seitrodrtsftellen bes rediten unb linfen sio.21.
gufjes roirb aus ber SrunbfteUung in bie SeitgratfdjfteHung (oergl. gig. 24)

¢ WV 26.
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ubergegangen unb nun bas linfe Sein gebeugt, roafirenb bas recfjte 33ein
geftrecft bleibt, bann bas linfe Sein geftredt unb bafiir bas re¢’te 93ein
gebeugt u. f. f.

©er ©berfbrper folgt ber Seroegung burd) ein Seitroartsfd)ieben bes
Sedens (ber 8iiften), otjne feine fenfredjte 8altung ju oerCinbern. ©ie
2aft bes ~orperS rufjt alfo auf bem gebeugten Seine.

Sei ben oerfdjiebenen gormen ber Slniebeugungen unb “ftrcdungen
finb bie Seuge=, befonbers aber bie Stredmusfeln ber Seine in Sfjatigfeit.
tlbg. 36 unb 37, namentlid) bie le"tere, nelpnen aufjerbem bie Otuden=
musfeln bebeutenb in illnfprud).  2IUe biefe tlbungen finb besfjalb bei
<bdjroadje=" unb Sdijmungsjuftanben ber unteren ©liebmaffcn,
tlbg. 36 unb 37 aud) bei Sdjroddje unb Sabmung ber Student
musfeln, bei fdjledjter 8altung unb bhei Serfdjiefungen bes 9tud=
grats oon guter SBirfung.

39. Stnidjdw uoriutirts unb ‘Beinftrerfen.

Sei fenfrecf)ter 8altung bes ©berforperS roirb bas linfe (redjte) &nie
fo I)od) ais madglid) oorroarts geljoben. ©er Unterfdjenfel 1)dngt fenfredjt
tjerab. @ig. 28.)

2luS biefer 8altung erfolgt ein ruljiges,
aber frdftiges Streden bes ganjen Seines,
alfo aud) bes gujfeS, beffen Opi”e leid)t nad,
aufjen gericfitet bleiben muf).  ©er £)ber=
fdjenfel barf babei nur foroeit gefenft roerben,
baf) bie odllige Otredung bes Seines mog=
lid) roirb. ©as ©tanbbein muf) roaljrenb ber
floung o6Hig geftredt bleiben.

©as 8eben bes ©berfdjenfels roirft an=
regenb auf bie Slutbetoegung in ben ©rganen
ber Sedenl)bl)le unb auf bie Seroegung ber
SBanbungen (rourmfbrmtge Seroegung) ber
unteren ©armpartieen. ©iefer £eil ber iibung "g. 28
ift bestjalb bei £>amorrt)oibalbefdjroerben
unb 8artleibigfeit niifdid). ©ie ©efamtiibung bettjatigt jafytreidje <Stred=
unb Seugemusfeln ber Seine unb ift baljer aud) sur ilrdftigung ber
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Seinmusfeln ju empfeljlen; ferner bient fie jur greimadjung bes
Jinie= unb bes 8§>iiftgelenfes.

40. Itnteri~cnfdljcben.

©er linie (redjte) UnterfcEjenfel roirb
burcl) Seugung im “Mniegelent riidrodrts ge=
fioben (gig. 29) unb burd) Stredung bes
33eines roieber gefenft, unb jroar entroeber lang=
fant ober mit Sdjroung; im lefeteren galle foU
bas 8eben roonidglidj foroeit erfolgen, bafj bie
gerfe bas Sefafj beriiljrt (bis junt 2Inferfen).

©er Dberfdjenfel bes gebeugten SBeineS
foU bie feniredjte Stidjtung neben bem Stanb-
bein beibefjalten, bas $nie foli alfo nidjt oor=
beroegt werben.

©ie tlbung fefet bie (ant £>berfd)eniel
gelegenen) iBeuger unb Streder bes Unter=

fdjenfels, befonbers bie erfteren, in 2t)dtig= &ig- 29.
teit, fraftigt biefe unb mad)t bas Snie=
gelenf frei.

41. odjcnftaiib.

2lus bem Stanbeauf ber ganjen Soljle
(Soljlenftanb) gelangt man in ben 3el)em
ftanb, roenn bie gerfen — unb bamit ber
ganje Storper — geljoben werben, ©er fdrper
rufjt alsbann nur auf ben 3etjen unb gufj=
baUen. (gig. 30.) ©ie gerfen finb moglidjft
tjodj ju ljeben, ber Jorper ift geftredt, auf=
redjt unb rul)ig ju ljalten.

©er 3etjenftanb ift aus ber ®ruub=
fteHung, Sd)lujjftellung,®rdtfd)ftellung u.f. ro.,
mit <Sti* ber 8anbe auf ben 8iiften ober
mit Ulrmoerfdjrdnfen (S. 15) ju iiben. gig- 30.
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(Sin - unmittelbar aufetnanber folgenbes 8eben unb Senten he§
$orper§, fjeroorgebrad)! burd) ben 2Becf)fel non 3et)enftanb unb Sot)len=
ftanb, fjeigt gufchHppeit.

Um an eine ruljige unb ftdjere 8altung be§ .florpers bei biefer unb
iibertjaupt bei ben tlbungen ju gero6tmen, bei roeldjen ber ~brper nur
burd) eine Heine glddje unterftufct roirb, — alfo audj bei “niebeitgungen,
bei Ubungen im Stanb auf einem SSein — empfieljlt es fidj, ben Ilbenben
ein leid)tes, nidjt ju feft liegenbes Miffen ober bergl. auf bem 3topfe tragen
ju laffen.  (93ergl. gig. 30.)

©iefe Ubung ftdrtt bie 2Baben= unb gufjmusfeln unb bettjatigt unb
frdftigt bie fRutfenmusfeln, roeldje ben Diutnpf unb ben Kopf aufiedjt gu
fjalten ljaben. Sie ift bafier — befonbers menu roaljrenb berfelben ein
leiditer ©egenftanb auf bem 5%pfe getragen roirb — jur ©rjielung einer
guten 8altung unb aud) gegen 23erfd)iefungen ber SBirbelfaule
Jinjuroenben.

*) ©djon Saffot erroiiljnt tn feiner ,.2>lebijinifdjen unb djirurgifdjen Spmnaftif"
(aus bem granjbfifdjen, Seipjig 1782, S. 293) neben anberen 2Jlitteln, roeldje eine
gerabe fiijrperljaltung ljertrorbringen folten, ba8 Sragen eines teicfiten ©egenftanbes
auf bem Jtopfe. ®r fagt: ,,SA ljabe in einem filofter nod) ein anberes TOttel bei
ftoftgangerinnen anroenben gefejen, roeldje ben Ropf fnngen. Sie 33orfteljerin be§s
felben lieb fie namlid) oerfdjiebene Slrten oon ©pielen fpielen, unb fcfjlug itjnen aud),
oljne fidj iljre SIbfidjt merten ju laffen, oor, einen runben Sali, ober einen anberen
leidjt abrutfdjenben ©egenftanb fo auf bem fiopfe ju tragen, bab biejenige, roeldje
ben Sali im ®et)en fallen tiefje, ben (Sefetien bes ©pieleS jufolge ein 'pfanb gabe,
iole eS bei anberen ©pielen gebriiudjlidj roare. 9Jtan Ijat mir oerfidjert, bab biefe
Hlletfjobe allejeit mit einem guten ®rfolge angeroenbet roorben fei; benn biefe Sinber
gerooljnten ficf) baburd), bab fe fidj m biefem ©pielc iibten, balb, ben Stopf gerabe
ju tragen. SA rounbre midj bariiber um fo roeniger, je feltener es ift, ©lildjroeiber
unb anbere Seute, roelAe fidj Saften auf bem Jtopfe ju tragen gerodljnt ljaben, ju
feSjen, roeldje ben ftopf nidjt gerabe triigen. Ser ®runb biefe$ ®erabetragen§ ift
leidjt ju bemerten; benn biefe Seute miiffen, roenn fie iljre Saft nidjt fallen laffen
roollen, ben ftopf beftanbig fenfredjt unb in bie 8olje geljalten tragen. — ®$ roiirbe
nidjt bie niimlidje iBefdjaffenljeit ljaben, roenn man ben ftopf junger fflerfonen mit
fdiroeren fiaften befdjroeren roolltc. ©enn roenn man bie 8alsroirbelbeine ju ftarl
briidt, fo fbnnen fie fidj leidjt auf bie ©eite beuaen, befonberS roenn bas Setraaene
niAt lotrecfjt ift." —

6s ift audj ju beadjten, bab gerabe ein leiditer ®egenftanb, ben man auf bem
ftopfe balanciert unb beffen gerabf.allen man oertjinbern madjte, bie SJluSfeltljdtigfeit,
roelAe bie ®leidjgeroid)ts>l)altung ber SSirbelfaule unb bamit bie SlufreAtjaltung be§
ftopfeS beroirft, ciel ftarfer ljerauSforbert ais ein fdjroerer Segenftanb, ber fdjon burd)
fein eigenes ©eroidjt fefter liegt.
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42, "™MtBbcuflen.

2lits ber ©runbfteHung roirb bas redjte (linfe) Snie roie bei tlbung 39,
ober bas geftredte redjte (linfe) 33ein, tlbung 30b, oorrodrts geljoben unb
nun ber redjte (linfe) gufj abroecbfelnb aufroarts gebeugt unb abroarts geftredt.

43, ~uf,brel)en.

9lu$ ber Saltung bes 3%ines roie bei tlbung 42 roirb bie Sufjfpi(je
abiuedjfelnb nad) innen unb aufjen geroenbet, ber gufj alfo, unter 2llit=
beteiligung bes Unterfdienfels, nadj innen unb aufjen gebre”t.

44, "~uMretfen,

2lus ber 8altung bes SBeineS roie bei tlbung 42 madjt ber ~ujj bie
Seroegung bes Sreifens nadj aufjen (bejro. nad) innen), roobei bie gufjfpifce
fid) juerft nad) aufjen, bann nad) unten, nadj innen, nad) oben u, f. to.
(ober in umgefeljrter 9Jid)tung) beroegt.

©as Sreifen ift mbglidjft gleidjmafjig (nidjt rudroeife) unb batjer
anfangs langfam auSjufiiliren.

©ie Ubungen 42,43 unb 44 fénnen audj fifeenb oorgenommen roerben.

©ie gufjberoegungen iiben bie Silusfeln bes linterfdjenfels unb bes
gufjes, madjen bas gufjgelenf frei, oerftarfen bie Stromung bes
Slutes nad) unten, erroarinen baburd) bie giifje unb leiten ju=
gleidj non oberen Sorperteilen ab.

Scfjen, cSaufeit, “pringeit.

45, mit ‘Boriprchcn.

©er Spreijgang roirb entroeber auf ber Stelle (an £)rt) ais
fogenannter Sdjeingang ausgeful)rt unb befteljt bann in einent abroedjfelnben
SSorfpreijen bes geftredten linfen unb redjten 23eineS, ober er roirb oon
ber Stelle (oon £>rt) auSgefiitjrt; bie Seine roerben babei etroas bjoljer
unb roeiter oorrodrts gefdjroungen, ais jur 33oUenbung eineS SdjritteS
erforberlidj ift; nor bem JlieberfteHen bes fyufijes muf; bemnad) bas 93ein
etroas juritdgefdjroungen roerben.

46,
33ei jebem Sdjritt roirb bas entfpre”enbe Stie mit Sdjroung fo ljodj oor=
rodrts geljoben, bafj ber ©berfdjenfel minbcftens in roageredjte Slidjtung fommt.
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47. ©etjcn mit lintcrfdjentétjeben.

@in ®etjen, bei wetd;em bie Unterfdjenfel burd) Seugung im 5tic=
gelent mit Sdjroung riidroarts geljoben werben, roontdglidj foroeit, bafé
bie gerfe bas Sefajj beriiljrt (bis jum Sinferfen). SSergl. Ubg. 40.

Sludj bie beiben lefjteren ©angarten tbnnen ais Sdjeingang (an
©rt) ober mit gortberoegung (non Drt) ausgefiiljrt roerben.

48. fittufen.

©as Saufen ift ein fortgefefjtes -Siipfen non einem gufj aufben anberen
unb jroar mit Siebertjiipfen nur auf Betjen unb SaUen (auf bie guf?fpilen).

93ei jebem -Jlieberljilpfen mufj eine leidjte Seugung bes “nieeS erfolgen.

©ie Saitfberoegung fann an Drt unb non Drt norgenommen
roerben unb jroar

a) mit mafjigem “nietjeben,

b) ais Steigelauf (nergl. Ubg. 46),

¢) ais Spreijlauf (nergl. Ubg. 45),

d) al$ £auf mit linterfdjenfelljeben (nergl. Ubg. 47).

giir ben fauf an Drt empfieljlt es fid), bie S8anbe auf bie Siiften
ju ftiifsen ober bie 2lrme auf bem Dliiden ju uerfdjranfen, beim £auf non
Drt bagegen bie Unterarme bis jur roageredjten Sticfjtung gegen bie jiuanglos
ju ljaltenben ©berarme ju beugen unb bie 8anbe leidjt jur gauft ju baUen.

49, mit oefd)loffenen “erfeit.

a) 2luf ber Stelle (an ©rt).
2lus einer fdjnell ausjufiiljrenben fleinen Sniebeugung mit gerfenljeben
erfolgt ein EmporfdjneHen bes ganjen $orpers burdj plofelidjes Streden
ber Seine. ©ie Seine fdjliefjen fid) roaljrenb bes ,gliegenS," b. fj. roaljrenb
ber $brper iiber bem Soben fdjroebt; beim Sieberfprung, bei roeldjem ju=
nadjft nur bie gufsfpifccn (3eljen unb SaHen) ben Soben beriltjren
biirfen, roerben bie $niee fofort gebeugt unb bann, unter gleidjjeitigem
gerfenfenfen, geftredt. ©er ©bertbrper bleibt aud) roaljrenb bes ,,gliegenS"”
fenfredjt, bie gerfen bleiben gefdjloffen.
b) Son ber Stelle (oon ©rt).
©er Sprung oon ber Stelle, oorroarts, riidroarts, feitrodrts, roirb
ausgefiiljrt roie ber Sprung auf ber Stelle, nur bafj ber Slieberfprung
etroa um eine Sdjrittlange oon ber 2luffprungftelle in einer ber ange=
gebenen Sidjtungen erfolgt.
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50. Spnuifl in bie Coriitfdjfteiluiifl.

9lad) bem 2luffprung aus ber ©runbftellung werben bie SBeine fefjneU
feitroarts geijffnet, fobafj alfo in bie ®ratfd)fteHung (gig. 24) nieber=
gefprungen roirb.

Sann erfolgt ber Sluffprung aus ber ®ratfd)fteUung unb unter
$8einfd)liefien ber Stieberfprung in bie ©runbfteUung.J

5L (Srfltfrfnpriinn (an Drt).

9lad) einem fraftigen Sluffprung offnen fi(> (gratfdjen) bie geftredten
33eine in ber 2uft fo roeit ais moglidj feitroarts unb [frfiliefjen fid)
oor hem Stieberfprung.

Oiefe Ubung wirb wefentlid) erleidjtert, wenn man fid) babei mit
ben 8anben auf eine Stufjlleljne ober beffer nod) auf bie .Rante eines
feftftef)enben Sifdjes fiifjt.

33ei jebcut Spritttg ift ftreng barauf 311 adjten, bafj ber Stieberfprung
auf bie gufsfpi@ea (unb nid)t auf bie oolle Soljle ober gar auf bie gerfen)
erfolgt, unb bafj bie Stniebeugung oljne Sinfpannung ber Seinmusfeln ftatt=
finbet, bamit ber mit bem Otieberfprung oerbunbene Stop abgefdjwadjt wirb
unb fid) nidjt ais @rfd)iitterung 3111 Dlitdenmarl unb Seljirn fortpflanijt.

Sie Ubungen bes ®el)enS, Saufens unb SpringenS betfjdtigen famt=
lidje WhtSfeln ber Seine. Sie wirfen junadjft fraftigenb auf biefe fDIitSfeln
unb rnadien bie Seingelente (8iift=, $nie= unb gufjgelent) frei. fDiittelbar
leiten fie SBlutanbrang uon 5€opf unb 33ruft ab unb beforbern
bie £t)dtigteit ber Unterleibsorgane. Sie finb bestjalb bei
Stodungen in ben ©efdpen bes Unterleibes, bei 8amorrl)oibalbefd)wer :
ben unb 8artleibigleit mit 9iulen anjuwenben. gerner ljaben fie eine
allgemein anregenbe SBirtung auf ben ganjen ©rganismus, weldje
uon ntafjigen ®raben bis 3U bebeutenber Sbl)e gefteigert werben faun, je
nadjbem man bie ruEiigeren Sewegungen bes ©eljens, fowie bas Saufen unb
Springen in furjer Beitbauer, ober bie ljeftigeren 93ewegungen bes Saufens,
befonbers ben Spreijlauf unb Steigelauf, in langerer Seitbauer oerwenbet.

Surd) eine £l)dtigfeit ber lertgenannten 2Irt wirb eine lebljafte 2In=
regitng bes SBlutumlaufeS unb ber 2ltmung I>ervorgebrad)t unb ber Stoff=
wed)fel im gansen CrganiSniuS bebeutenb erlwljt. ~SeSpalb ift eine foldje
Stjatigfeit ben fperfonen, weldje sur gettleibigfeit neigen, oljne jebod)
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an einem Serjfetjler unb an Rreislaufftorungen ju leiben, ais feljr braudj;
barer Srfag fiir felbft auSgebeljnte SBanberungen unb bas (in Sejug auf
foldje galle mit Dtedjt gerufjmte) Sergfteigen marni ju empfeljlen.

V. libungen.

52. Siopfbciiflen riirfluiirto unb ‘Mrnthcben riirfmiirts.

®lei<bjeitig mit bem ~opfbeugeit riidrodrts (ftbg. 2) roerben bie ftraff=
gefjaltenen Slrute langfam riicfrodrts geljoben (gig. 8) unb mit bem $opf=
ftreden roieber gefenft.

StefeS ©inatmen bet ber Sii'tcfrodrtsheroegung beS $opfes unb
ber 2lrme.

©urd) biefe tlbung roerben bhie 9acfen= unb 9iucf enmusfeln ge:
fraftigt, bie 33rufttjbljle erroeitert unb bie SIltmungstljdtigleit oer=
beffert. Sie ift besfjalb bei gebiidter unb fdjlaffer Jpaltung, fowie bei
2ltmungShbefd)roerben unb fdjroadjer 93ruft febr nuklid) ju oerroenben.

53, (Sdgeniaun.)

SluS ber ©runbftellung roerben bie giifje jur ®ratfdjfteHung (gig. 24)
feitrodrtS geftellt, bie geftrecften Slrme jur fenf=
redjten 8altung oorrodrts geljoben, bie 8anbe jur
gauft gebadt.

2luS biefer (SteHung erfolgt ein frdftigeS 2Ih=
roartsfdjroingen ber 2lrme unter gleidjjeitigem 3Sor=
rodrtsheugen bes Dhnnpfes. (gig. 31.) ©te $niee
geben ber SBudjt bes SdjroungeS burd; eine ge=
ringe Seugung nad).

93eim 9luffdjroung bes StorperS unb ber Slrine
beugen fidj .lopf unb Dtumpf leidjt riidroarts.

©urd) biefe tlbung roirb faft bie gefamte
~orpermusdfulatur  in - Shattgfeit oerfet.  ©ie
lIbitng ljat baljer eine aUgemeine SBirfung, roeldje
— je nad) ber ©auer ber ilbungstljdtigfeit — oon
einer mafjigen bis ju einer fetjr ftarfen Slnregung
bes ©efamtorganismus gefteigert roerben
fann: bte Sdfteberoegung in ben ®efafjen bes
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StorperS roirb befdjleunigt, bas 2ltmen ausgiebiger gemadijt, ber Stoffroedjfel
erfibf)t.  Stu befonberen roirb bie Sljdtigfeit ber Unterleibs:
organe angeregt unb geregelt.

54. Niinipfkiiiun feitwftrU mit Slrmfdjromgen.

2lus ber Srunbftettung roirb ber Stumpf lebljaft linfsfeitroarts ge=
beugt unb gleicfjgeitig roirb ber redjte 2Irm jur fenfredjten Saltung red)t§=
feitrodrts gefdjroungen.  9ladj furjem Serljarren in biefer Seugljalte bes
Stumpfes roirb berfelbe, burch bie aufredjte 8altung Ijinburd), red)tsfeit=
roarts gebeugt unb babei ber recfite 2lrm abrodrts, ber linfe Slrm jur
fenfredjten ~altung linfsfeitroarts gefdjroungen u. f. f.

©as Stuntpfbeugen feitrodrts in Serbinbung mit bem 2lrntfdjroingen
feitrodrts beforbert, roie bas tuntpfbeugen feitrodrts fiir fidj, aber in
fjofierem ®rabe, bie Stjdtigfeit ber Saudjeingeroeibe, befonbers ber
£eber. Sie ift bestjalb bei 8dm orrfjoibalbefdjroerben unb 8art=
leibigfeit fetjr niifelidj. Werner ift fie, einfeitig geiibt, gegen feitlidje
Siudgratsoerfrummungen eine ber roirffamften tlbungen.  Sie Ylumpf=
beugung muf? in biefen gailen nur nad) ber Seite ber Slusbiegung
ber Jtrummung ausgefiiljrt unb babei ber 9lrm ber anberen Seite feit=
rodrt§ gefdjroungen roerben.

55. ©reljf~totnficn (Sdjnitterberoegung).

Sie 9lrme roerben jur roageredjten 8altung oorroarts geljoben unb
banu fraftig feitrodrts gefdjroungen unb jroar fo, bas beim Sdjroung
redjtsfeitwarts  ber
redjte 9lrm geftredt
bleibt, ber linfe fid]
im ®Uenbogengelenf
oor ber Sruft beugt.
(gig. 32)  Seint
Sdjroung ber 2Irme
linfsfeitroarts ftredt
fid) ber linfe 2Irm
unb ber redjte beugt
fid) oor ber Sruft.
®g. 33)
gig. 32 ©er Siumpf neigt nig. 33.
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fid) burd) Seugung im 8uftgelenf ein roenig nad) oorn unb giebt bem
SdjiDunge ber dirtne burd) eine metjr ober roeniger ftarte ©retjung nadj,
ohne bafj jebodf ber ~opf aus feiner Stidjtung gebradjt roirb.

Gs roerben bei biefer iibung bie Slusteln ber 2lrme unb famtlidje an
ben Sruftforb fi<" anfefeenbe fOluSfeln betl)dtigt. ©eslialb roirtt bie iibung
burdj ftrciftigung ber genannten SFtusfeln inbirett auf eine gute ®ntroide=
lung bes Srufttaftens unb auf Seforberung ber 2Itmungstljatig:
feit. Sie I)at aber aud) eine lebljafte, allgemein anregenbe SBirfung.

56. Stmeitnppeii uiit Slrmftrcrfeii.

+ 2lus ber ©runbfteHung roerben bie 2lrme gebeugt (nergl. tlbg. 18)
unb bann unter gleidj&eitigem gerfenfjeben aufroartS geftredt. (gig. 34.)

WV 84.

mfjierauf roerben bie Stane roieber gebeugt unb bann mit gleidjseitiger tiefer
ShiebeUgung (8odfteHung) jroifdjen ben geoffneten ftnicen abroarts geftredt.
(gig. 35.)

2m biefer odftedung roerben bie Stane oon neuem gebeugt unb bann,
unter gleidjjeitiger Stredung bes Slbrpers, aufroartS geftredt u. f. f.
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©ie gerfen bleiben bis jum ©djlufj ber tlbung geljoben.
SBirffamer roirb bie tlbung, roenn babei bie §dnbe mit §antein
belaftet roerben.

57. StttirfmuljK

©ie Knidmutjle, ein ftreisfdjroingen ber Slrme nor bent ftbrper mit
Ktiieroippen (Ubg. 36) unb fRumpfbeugen unb =ftrecfen nerbunben, roirb aus
ber ©ratfdjfteHung ausgefitljrt.

33eibe Slrme roerben im Streife nad) redjts, nad) oben, nad) linfs unb
nad) unten u. f. f. (ober in umgefetjrter Sieiljenfolge) gefdjroungen. ®ei
bem Sdjroung ber Sirme redjts aufroarts beugt fid) bas redjte Stnie
(gig. 36)> um fid), fobalb bie Strute nadj oben fdjroingen, roieber ju ftreden;

fenfen fidj bie Slrme nadj linfs, fo beugt fidj bas linfe &nie; finb bie Slrme
in bem unteren Sogen bes Kreifes angefommen, fo finb auf fitrje 3eit
beibe Stniee gebeugt, bann ftredt fidj bas linfe $nie u. f. ro.

©as dlumpfbeugen beginnt mit bem Slbroartsfdjroingen, bas BJutnpf
ftreden mit bem Stufroartsfdjroingen ber Slrnte.
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58. SBerkflen ber $antcl.

©ie giifje roerben ju einer roeiten ©rdtfdjfteHung feitroarts gefteUt,
bie 2Irme jur fentredjten 8altung oorroarts geljoben.  SliSbann bret)t man
fid) auf ben gerfen nad) ber linfen Seite, fobafj bie linfe gufjfpiise genau
feitroarts, bie Spifje bes rcdjten gufées oorroarts geridjtet ift, beugt nun
bas linte itnie iiber bie gufjfpifje t)inauS, roaljrenb bas redjte 33ein ooH=
ftdnbig geftredt bleibt, unb beugt unter gleidjjeitigem Senten ber 2Irme
ben ©berforper fo tief, bafj bie Santel (bejro. bie gaufte) roombglid) ben
®oben oor ber linfen guféfpifje berubren. (gig. 37.)

gis- 37.

wiad) bem 2lufrid)ten roirb eine ©reljung bes jtorpers auf ben gerfen
nad) red)ts ausgefiit)rt, foroeit, bas bie recf)te gufjfpifse genau feitroarts,
bie linte oorroarts jeigt, unb nun erfolgt bie Seugung beS SlumpfeS unb
bas 2lrmfenten in ber illidjtung bes redjten gufjeS u. f. f.

©ie brei leijtgenannten Ubungen (bas .itnieroippen mit Slrmftreden,
bie .S"nicfmutjle unb bas Wrlegen ber 8antel) netpnen jebe faft bie ganje
m)JluSfulatur bes StbrperS ftarf in 2Infprud). Sie bienen beé”alb
jur allgemeinen 9)lusfelfrdftigung unb roirfen lebljaft
anregenb auf ben ganjen ©rganiSmus, atjnlid) roie bas SMpttjauen
(Ubg. 53). Namentlidj bie $nidmut)le unb bas SBerlegen ber S8antel
beforbern aud) energifd) bie £f)dtigfeit ber Unterleibsorgane
unb finb in itjrer SBirfung bem Olumpftreifen (Ubg. 8) fetjr atmlldj

Singerftein unb Gdler, ~au~ggmnaftit.
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59. fiicfleftui; uorlinno.

©er 2iegeftii| oorlings roirb in ber SSeife eingenommen, baja man
ficff mit ben 8dnben auf bie flante eines gifdjes ober, unter Seugung
ber itniee, auf bie norbere ftante eines Stufjlifibes ober aud) auf ben
gufeboben ftiipt unb bann riidroarts fctjrcitet.  ftopf, fRumpf unb Seine

WV 38.

miiffen fid) in einer 9tid)tung befinben unb bie 2Irme geftredt fein. (gig. 38.)
3n biefemf Stiife roirb ein Seugen (gig. 39) unb Streden ber 2Irme

ausgefiitjrt, roobei befonbers barauf ju ad)ten ift, bafj ber Storper feine
geftredte “altung nidjt aufgiebt.

©er Siegeftufe unb bas in bemfelben erfolgenbe Seugen unb Streden
ber Slrme finb tlbungen, roeldje bie WIusEulatur bes Suntpfes, forcie ber
Slrrne unb Seine in roeitefter 9luShet)nung in Sinfprud) netjmen, befonbers



51

aber eine trdftige Stjatigteit ber fliucfenntusfeirt erforbern. Sie roirfen
bestjalb ftarfenb auf bie 9Jlu8fulatur im allgemeinen, ljaupt=
fadjlidj jebocb auf bie Qiudenmusfeln.

2lus lefjterem Srunbe finb biefe Ubungen bei fdjiaffer unb
trummer 8altung unb audj bei feitlidjen 9?ucfgrat8oerfrums-
mungen norteil*aft ju oerroenben. Sas Sirmbeugen im Siegeftii* er=
roeitert aucf) ben Sruftfaften unb oerbeffert bie 2ltmung§tt)atig-
feit unb nu(jt batjer bei “ormfel)tern bes SruftfaftenS unb franf=
ljaften Buftanben ber 2ltmungSorgane, namentlid) bei Slft"ma.

V1. Stabubitiigen.

giir bie nadjfolgenben Ubungen roirb ein geraber, ooUfommen glatter,
aftfreier, runber 8oljftab non 2 bi§ 3 cm Sicie benufjt. Sie £dnge be§=
fetben foU ber Sdiulterf)bi)e ber iibenben entfpredjen. — giir fraftige "er=
fonen empfietjit es fidj, ftatt bes £>ot8ftabeS einen eifernen Stab non
1 bis 1,25 m £ange unb 2 bis 4 kg Sdjroere ju benufcen.

gig. 40.

3%i 33eginn ber Ubungen roirb ber Stab mit abroarts geftredten
Slrmen roageredjt nor bemftbrper get)alten: 9lusgangst)altung. (gig. 40.)
Sie 8dnbe (jaben babei Stiftgriff (Sanbriiden oben) unb finb etroa jroei
Morperbreiten oon einanber entfernt; nur bei bem Stabauffteigen (gig. 52)

unb bem Stabiiberfteigen ift eine engere gaffung erforberlid;.
2



6(h ®tabl)ebeil

2lus ber Slusgangstjaltung
roirb ber Stab mit geftredten 2lrmen
langfam ober mit Scfjroung oor=
roarts
a) jur roageredjten 8ab
tung ber Slrme,
b) iiber ben ®opf
(Sig- 41.)
getjoben unb nadj furjem 53ert>arren
in biefer 8altung roieber gefentt.
£ief einatmen beim lang=
famen 8eben, auSatmen beim <5en=
fen bes EtabeS.

61. <$tobfeitfen riirfttmrfo. gig. 41,

a) Sis jur Seugung ber

2lrme.

2luS ber ©tabljaltung iiber
bem Stopf (gig. 41) roerben bie
Sirme rufjig unb gleidjmafjig foroeit
gebeugt, bis ber ©tab bie Edjultern
beriitirt.  (gig. 42 ab.)

b) 53is jur ©tredung

ber 2lrme.

21uS ber ©tabljaltung riid=
lings mit gebeugten 2lrmen roerben
bie 2lrme, roenn notig anfangS mit
roeiterer gaffung bes ©tabeS,
abroarts geftredt (gig. 42 al bl)
unb bann roieber biz jur ©d>ulter=
flot)e ober bis iiber ben $opf
gefjoben.

@s ift barauf ju adjten, bafj ber ©tab uon 2Infang bis ju @nbe
ber Ubung bie roageredjte 9%id)tung genau beibefjalte.

Slusatmen beim ©enfen bes Otabes.

gig. 42.
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62. ®tftbnbcrl)eben mit beiben

Sirrnen.

fDIit geftredten Strmen roirb ber
<Stab junddjft jur roageredjten 8al=
tung iiber ben Stopf geljoben ober ge=
fdjroungen (gig. 43 al bl) unb bann,
oljne jebe Seugung ber Strute, jur
tiefen Stabljaltung rudlings (bjinter
ben itorper) gefenft. (gig. 43 a b))

2u<f)  fiir biefe libung roirb,
namentlidj bei ©rroadjfenen, ranfangs
eine roeitere gaffung be§ Stabes
erforberlidj fein.

©inatmen beim 8eben, 2lug=
atmen beim Senfen he§ Stabes. Sifl. 43.

63. 8tnbmieiicn.

©er (Stab roirb aus ber roage=
recfiten 8altung norlings (oor bem
Storper) jur fenfredjten 8altung nad)
ber redjten Seite gefdjroungen. ©a=
bei Dbleibt ber redjte Slrm geftredt,
roaljrenb ber linfe Slrut fid) beugt.
(gig. 44 a b)
21u§ biefer Stabljaltung redijts
erfolgt bas Stabroiegen linfe, inbem
unter Stredung beS linfen Slrntes
ber Stab junaEjft jur roageredjten
8altung oor bem .itorper (jur 2lug=
gangstjaltung) unb — ofjne Untero
bredjung — mit Seugung bes redjten
Slrrnes jur fenfredjten tgaltung nadj
ber linfen Seite gefdjroungen roirb.
(gig. 44 al bl) ©ann Stabroiegen Vv
recffts u. f. f.
©in Serfdjieben ber (Sdjultern unb ber Siiften, foroie ein Seugen
bes fdumpfes barf roaljrenb ber iibu ig nidjt ftattfinben.
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64. ~tnbfenfen fcitiudrte.

2lus ber Stabljaltung iiber bem
Sfopf (gig. 41) fiitjrt ber redjte, ge=
ftre¢ft bleibenbe 2lrm ben Stab ab=
roartS an bie recEjte Seite bes “brpers;
ber linfe 2lrm beugt fidj gleictjgeitig
iiber ben Jtopf unb jroar fo, bafj ber
©berarm eine fenfredjte, ber Unterarm
eine roenigftens nafyeju roagered)te
Siticfjtung erljalt. (gig. 45.) $opf unb
Stumpf biirfen fidj weber nad) ber
Seite nod) oorrodrts neigen.

2lus ber 8altung bes Stabes
redjte erfolgt, unter Streden bes S<8- 45,
linfen 2lrtnes, junadjft ein 8eben bes Stabes jur roageredjten 8altung iiber
ben Stopf unb bann, unter beugen bes recfjten SlrmeS, ein Senfen nadj linfs.
©ie tlbung fann oljne unb mit Sdjtoung auSgefilljrt roerben.

65. (Sfabuberljebcn mit einem Slrm.

SBdljrenb aus ber Stabljaltung roie bei gig. 40 bie redjte (linfe)
8anb bei geftrecftem 9lrm bas eine
(Snbe bes Stabes an bie redjte (linfe)
Seite heS Shrpers tjeranjieljt, beugt
fidj ber linfe (redjte) 2lrm iiber ben
Stopf unb bringt fomit ben Stab in
bie fenfredjte $altung neben ben Storper.
©ie 8altung bes $brpers unb bes Sta=
bes ift jeftt biefelbe roie bei gig. 45.
8ierauf roirb ber Stab jur roageredijten
8altung tjinter ben .ilorper gefenft.
(gig. 46 ab.)
©er redjte (linfe) 2lrm bleibt
roaljrenb ber tlbung geftredt, bie redjte
(linfe) 8anb beljalt giiljlung an bem
itorper bis ju bem Sfugenblid, in roeldjem ber linfe (redjte) 2lrm bei bem
SBogen riidroarts feine ooHe Stredung erlangt tjat. (gig. 46 al bl)
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(gntfpredjenb roirb bas Uberljeben aus ber ©tabljaltung [)inter bem
Brper jur ©tabljaltung nor bem Stbrper ausgefiitjrt.
(Sinatmen beim 8eben, ausatmen beim ©enfen bes ©tabes.

66. Scttftrcrfeii  bet
Strute.

a) 2lus ber 93eug:
ljalte oorlings.

©tabljaltung nor bem
Jtbrper mit abroarts geftredt
ten 2lrmen. ©ie Slrme roer=
ben gunac"Mt foroeit gebeugt,
bafj ber ©tab in ©djulter=
tjolje liegt; bann roirb ber
linfe 2lrm fraftig feitroarts
geftredt.  ©leidjjeitig roirb
ber gebeugt bleibenbe recEjte 5*0 47.
2lrm bis sur O©rfjultertjolje
getjoben unb folgt ber 93e=

roegung.  (gig. 47.)

Spiernadj roirb ber recfjte
2lrut geftredt unb ber linfe
gebeugt u. f. f.

b) 9lus ber 93eug:
Palte riidlings.

Ser ©tab roirb iiber
ben Stopf getjoben; alshann
roerben bie 2Irme foroeit ge=
beugt, bis ber ©tab bie
©djultern beriiljrt.  (SSergl.
g|g 42 a b) 5i0. 48.

21uS biefer 8altung erfolgt bas ©treden bes linfen unb bes redjten
SlrmeS im SBechjfel.  (gig. 48.)
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67. Sfabfdjwingeit feihinirts mit
))iinnpfbreJ)en.

©er oor bem $orper roageredjt ge=
jaltene Stab roirb mit fdjragabroarts ge=
ftrecften Slrrnen  fraftig  abroecjfelnb  nad)
linfe unb redjte gefdjroungen unb gleidj=
jeitig ber Dtumpf nad) ber entfpredjenben
Seite gebrejt. (gig. 49.) O©ie giifje ljaben
®runb=ober SdjlufjfteUung.

9tut)ige8, gleidmtafjigeS 2Itmen.

68. (Sttttffoflttn (mit Stabljaltung rii(f=

©er Stab roirb guer iiber ben Sitcfen
gelegt unb mit beiben gebeugten 2Irmen
gejalten. ©ie 8anbe, jur gauft gebaUt,
finb nad) oorn geridjtet. ©er Slbrper roirb
leidjt nad) oorn geneigt, bie Sdjultern roerben
fraftig nadj tjinten gejogen, fobafj bie Sruft
frei ljeroortritt.

3n biefer 8altung roirb in miifjig
grofjen  Sdjritten langfam oorroarts ge=
gangen. (gig. 50.)

©ie -DiuSfeln ber Seine, namentlid]
bes oorfpreijenben Seines, miiffen fraftig
angefpannt roerben. Seim fftieberfteHen bes
gufjes mufj bie Spite ben Soben juerft
beriifjren.

StuljigeS, gleidjmafjigeS Sltmen.

8*8- 60-

69. (mit Stabljaltung rucflings).

8altung bes Stabes roie bei ber oorigen tlbung.
2lus ber O©runbfteHung roirb ber recfite gufj jroei bis brei gufr

langen oorroarts gefteHt. ©leicjjeitig beugt fidj bas oorbere Sein
foroeit, bafj bas )Inie fid) fenfrecjt iiber ber gufjfpifee befinbet, unb ber
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©berforper neigt ftd) nor, fobafe er mit bem geftredten ljinteren SBeine in
eine 9lid)tung fommt. 33eibe gii*e ftefien mit uoller (Sofjle auf. (gig. 51.)

2lu§ biefer 2lu§faUfteHung fefjrt man burd) Slbftofien unb 3uriid
jietien be§ red)ten gufje$ in bie (SrunbfteHung guriicf unb fteHt bann ben
linfen gufj jum 2lugfaH nor.

©ie bisfjer angegebenen (Stabiibungen roerben burdj Sd)ulter= unb
2lrmmusfeln, burd) Sruftmusfeln, foroie burd) dtudenmuSfeln, roeldje an ben-
Sruftfaften fidj anfefeen, ausgefiitirt. ©iefe Ubungen friiftigen bie ben
Sruftfaften umgebenben fBlusfeln, erroeitern bie 29rufti;bljle
unb befbrbern bie 211mung8tbdtigfeit. ®anj befonbers fraftig
roirfen in biefer SBejieijung bas Stabfenfen riidrodrts (Ubg. 61), bas
Siabubertjeben mit beiben Slrmen (Ubg. 62), foroie ber Straffgang unb
ber 21lusfalf mit Stabfjaltung riidiingS (Ubg. 68 u. 69). 2IHe biefe
UbitngSformen unb oorroiegenb bie le*tgenannten, finb besfjalb bei mangeb
Jjafter 2lusbilbung ber 2ltmungSorgane, bei aftfjmatifdjen 23e:
fdjroerben, ferner bei gebiidter 8altung, bei gormfetjlern bes
SBruftfaftens, unb aud) bei feitlicfjen 9?udgratSverfrummungen
mit gutem ©rfolge anjuroenben.

®egen bie feitlidje flludgratsnerfriimmung roirft ferner bas
Stabiiberfjeben mit einem 2(rm (Ubg. 65) fefir giinftig, roenn nur ber an
ber ®eite ber itonfanitat (ber ©inbiegung) ber ftrummung befinblidie
2lrm bas Uberljeben ausfiif)rt. ~ 9)tit afjnlid) giinftiger SBirfung ift bas
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Stabfenfen feitrodrts (Ubg. 64), febod) nur nad) ber Seite ber Konneritat
(ber 2lusbiegung) ber Skiimmung unb bas Seitftreden eines 9lrmeS
au$ ber SBeugfjalte ritdlingS (Ubg. 66 b), gleid)faHS nur nad) ber fon=
oepen Seite ber “rummung, 8u iiben. ®egen bie feitlidje 9iiidgratS=
uerfriimmung nii|t aud) bas Stabfc*roingen feitrodrts mit 9?umpfbrel)en
(ilbg. 67), roenn es ebcnfalls nur einfeitig, nad) ber “onoepitat ber
Ariimmung hin, ausgefiil)rt roirb.

70. Stabtuifffciflen.

©er Stab roirb in etroas nteljr ais “Orperbreite gefajst unb roage=
red)t nor betu $orper getjalten. ©ie £)dnbe ljaben Sliftgriff, bie 2lrme finb
abroarts geftredt.

©er redjte (linfe) guf$ fteigt unter fraftigem 8eben bes Stniees jroifdjen

gig. 52.

ben 8anben auf ben Stab; bas Stanbbein bleibt geftredt. (gig. 52.)

71. Stabuberftetften.

Stabljaltung roie bei ber uorigen tlbung.

©er redjte (linfe) guf) fteigt mit fdjroungtjaftem “nieljeben jroifdien
ben 8anben iiber ben Stab, roomdglidj oljne benfelben ju beriifjren. Siad;
bem liberfteigen roirb bie gufjfpifje leidjt auf ben Soben gefteUt.
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8ierauf erfolgt bas Suriléffteigen bes redften (linfen) $ufje§ ober
ein 9lad)fteigen bes linfen (redjten) gufjeS. 3nt lefjteren galle roirb burd)
ein Suriidfteigen bes einen unb bes anbern fyufjes in bie 2luSgangSftetlung
jurudgefelirt.

28em biefe Ubung fefir fdjrcer faUt, ber fann ben gufj unb bamit
ben Unterfdjenfel beim ttberfteigen anfangs nad) innen ridjten.

Sin Sorbeugen bes Dlumpfes unb .ftopfes mufj beim Stabauffteigen
forcie beim Stabuberfteigen moglidjft oermieben rcerben.

©urd) bie tlbungen bes Stabaufc unb =uberfteigenS (tlbg. 70 u. 71),
befonbers burd) bie le"tere, rcirb eine atjnlidie, aber ftdrfere 2Birfung
roie burd) bas “nieEjeben oorroarts (tlbg. 39) unb burd) ben Steigegang
(tlbg. 46) unb Steigelauf erjielt: es rcirb baburdj bie Safteberocgung
in ben Sefafjen ber unteren Bautffjol)le unb bie rourmformige
Seroegung ber SBanbungen ber unteren ®armpartieen an:
geregt.  Sesljalb nii®en biefe tlbungen gegen 8dmorrljoiben unb
8artleibigf eit.



Britter "bfdjnttt.

Dic Denuenoung 6er Ubungen.

I. <fitr OJrfitnbc.

TTlettjobifdje SeibeSilbungen finb jroar feljr geeignet, mandjerlet franf=

ljafte 3uftanbe ju beffern ober 311 befeitigen; ifjr 8auptroert beruljt jebocf)
barauf, bafj bei ifjrem regelmdfjig fortgefefeten SBctrieh bie einjelnen £1)dti0=
feittn bes ©rganismus unb bie Stidjtung (Senbenj) feineS SebenS im
ganjen fidj ju einem b°ben SLKlafee non afiegelnidfjigteit unb Si”erfjeit
entroideln.  Sierburdj roirb bem ©ntfteljen non StranfE)eiten nidjt nur fein
SBorfdjub geleiftet, fonbern e§ roirb gegen ciele ©rfranfungen ein unmitteb
barer Ecljufc geroaljrt. Sesfjalo foli man aud) mit bem Setriebe ber
®pmnaftif nidjt roarten, bis Stérungen ber ©efunbljeit fid) jeigen ober
2lbroetdjungen non ber normalen $orm bes JtbrperS ljercorgetreten finb,
fonbern man foU eon friitjer ~inbljeit an bis jum fpaten fiebensalter burch
Sornaljme fbrperlidjer Ubungen ben Seftanb ber ®efunbl)eit ficEjern.
3n ber friiljeften "Seriobe bes menfdjlidjen SebenS, bem

alfer, roeldjes non ber ®eburt bis jur Seenbigung bes erften 2ebenS=
ialjreS reid)t, finb freilid) nod) feine mett)obifd)en SeibeSilbungen corju=
neljmen.  5n biefer 3eit ift cielmeljr fiir eine gefunbe ©ntroidelung burd)
Sautfultur (roarme Siiber, trodene unb faubere 5%leibung unb £ager=
ftatte) foroie aud; baburdj ju forgen, bafj nur reine, aber nidjt raulie £uft
com ibinbe eingeatmet unb bajg ber $orper beSfelben roeber burd) bie
jHeibung nod) burd) fefte ©inroidelung beengt roerbe. 23on grofjer 2Bidj=
tigfeit ift eS audj, bem Stinbe ®elegentjeit ju geben, im fiiegen feinen
Jlorper frei unb fraftig ju beroegen (gu jappeln unb ju ftrampeln). 3u
tjuten B)at man fid) aber, bas itinb ju cerfriiljtem Sifjen, Steljen unb
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®el)en ju nbtigen; man mufj oielmeljr abroarten, bis basfelbe im ®e=
fiiljle feiner eigenen oermetjrten $raft au§ bem fiiegen jum ©i(j fidj auf=
ricEjtet, ober aus bem ©ifj unb bem limt)errutfd)en im ©i| jum erften
Otet)oerfud) fid) erEjebt. 93erfrul)teS ©ifen fann bei ©duglingen ju 9tud=
gratsoerfriimmungen 93eranlaffung geben. ©oidje 33erfrummungen fonnen
iibrigenS aud) bei $inbern, bie fdjon ju fifien oermogen, baburd) entftetjen,
bafj lefjtere oon iljren 2Sarterinnen ftets einfeitig, namlidj auf ein unb
bemfelben 2Irm getragen roerben. ©ie erften ®et)= unb Otetjoerfudje fonnen
in einer angemeffenen JSeife burd) gut paffenbe, roeidje, aber mit 2eber=
fotjlen oerfefjene ©djufjdjen unterftiibt roerben.

©etn ©auglingsalter fdjliefjt fid) baSjentge Stinbesalter an, roeldjes
man bas ®©pielalfet nennen fann, unb toeldjeS oom 6nbe bes erften bis
jum Seginn bes fiebenten fiebensjatjres, ober bis junt 2Infang bes ©d)ul=
befudjeS, reidjt. ~ ©iefe 3eit ift, nad) ben (SntroidelungSoer”altniffen bes
jtinbe$ in berfefben, jroedmafjig roieberum in jroei 2Ibf¢E)nitte ju tetlen,
oon henen ber erfte bie 3eit bes jroeiten, britten unb junt £eil aitd) bes
oierten 2ebenSjat)reS, ber jroeite 2Ibfd)nitt bie folgenbe 3eit bis jum fiebenten
Saljre umfafjt. Sn bem erften 21bfdjnitt bes Opielalters ift ber 33eroe=
gungStrieb bes ftinbeS ber fid)erfte Seiter fiir beffen Seibesitbungen, bie fid)
am beften in einem ungejroungenen Summeln unb ©pielen — roo moglid)
im $reien, auf reinem, trodenem ©anbe — entfalten. (Sin leiditer, elafttfdjer
33U, Heine Warren unb SBagen, ©paten unb 8arfen finb bie Serate,
roeldie E)ier oom ftinbe gern unb jroedmafjig oerroenbet roerben. ©ie 93e=
roegungsttjdtigfeit bes StinbeS mufj fdjon in biefer 3eit oor ©infeitigfeit
beroatirt unb einer ungleidjmafjigen forperlidien (Sntroidelung baburd) oor=
gebeugt roerben, baff man bas S$ittb oeranlafjt, moglidjft gleidjmafjig bie
eine roie bie anbere 8anb jum Orfaffen unb 8alten oon ©egenftanben ju
gebraudjcn unb gleidjmafjig abroecbfelnb mit bem redjten unb linfen gufje
beim Sreppenfteigen (ju bem oom $inbe in biefent fyalte angeroanbten
jJiadjftellfdjritt) anjutreten.

Sm jroeiten 21Ibfd)nitt bes ©pielalters roirb jroar aud) nodj bem
eigenen Sriebe heS' JtinbeS nad) 33eroegung ein roeiter Staum ju laffen fein,
inbeS fann ljier bereits burd) ©arbietung no<b anberer ®erate ein ©influfj
auf eine fraftigere unb mannigfaltigere ®eftaltung ber Opielttjatigfeit aus=
geiibt roerben. -Jleben bem aud) in biefer 3eit nod) reidjlid) ju benuijenben
33alte erfdjeinen jent Slieifen jum flfeifentreiben, SBurfreifen unb ©pring=
reifen ober furje ©djroingfeile u. bergl. jroedmafjig. ©as ©eil= unb
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Steifenfpringen muf) freilid), urn fcEjablic’e ©rfdjiltterungen bes Sorpers
ju oertjiiten, ftets mit elaftifdjem Siieberfprunge (auf bie 3et)en unb
mit jiniebeugung; ja nicfjt mit fteifen 3einen!) ausgefiilirt unb barf
nidjt alljulange ausgebetjnt unb nidjt ais SBettiibung betrieben roerben.
Jopffdimerjen ober gar tlbelfeit, bie ficfj etroa nad) foldjen tlbungen ein=
fteUen, roiirben ais 3eid)en fcfjdblictjer Ilbertreibnng feljr ju beacE)ten fein.
Slufjerbem finb in biefer Sebensperiobe, roenn bas Stinb nidjt in trauriger
O©infamfeit lebt, fonbern gleidjaltriger Sefpielen fidj erfreut, Spiele bes
8afdjenS unb gangenS, foroie gegenfeitiges 3uroerfen beS 23alles ober
SBurfreifenS angemeffen.  Shtd) bie fogenannten Stadjaljmungsfpiele finben
t)ier iljre ridjtige Stelle. 3n fold)e Spiele gelegentlidj leid)te greiubungen,
roie Jtopfbeugen oorroarts, StopfbreEjen, Diumpfbeugen, Slumpfbreljen, 2lrm=
fieben oorroarts unb feitrodrts, Slrmbeugen unb =ftrecfen, Seinfpreijen oor=
rodrts, ©etjen an Drt, 3el)enftanb unb “niebeugung u. bergl. — nidjt
in pebantifd)=ftrengem 93etriebe, fonbern al$ tjeiteren fpielafmlidjen SBerfud),
ais Jladjaljmung nad) bem 93ormad)en eines Sinjelnen, ber in ber 3Jitte
bes Spieltreifes fteljt — einjufdjalten, ift feljr jroedmafjig.

Slufser ber bireft auf bie Sntroidelung bes ftinbe$ geridjteten 5l)dtig=
feit ljat man roaljrenb bes ganjen SpielalterS aber aud) burdj 2lb=
ljaltung oon Sdjablidjfeiten ber forperlic®en SHusbilbung ju niifeen. So
gebe man bem Kinbe eine paffenbe, nid)t beengenbe ftleibitng, befeftige bie
Untertleiber (9lode ober SBeinlleiber) an einem geftridten ober gef)dtelten,
fiir bie ~drperausbunftung burdjlaffigen unb mit 21d)felbdnbern oer=
fefjenen £eibd)en unb oermeibe baburd) bas ©infdjniiren ber Dberbaudj=
gegenb unb bie bamit jufammenljangenbe 93eeintrdd)tigung ber 2ltmungS=
unb  SSerbauungsorgane; ebenfo oermeibe man Strumpfbdnber, roeldje
bie 2Baben einfdmuren unb bie SJluSfelentroidelung berfelben ftoren;
oielmefjr befeftige man bie Striimpfe mittelft elaftifdjer SBdnber, roeldje
an ben 2lufjenfeiten ber Sdjenfel oon ben Striimpfen an bas £eib=
den t)inaufget)en. 9Jlan forge fiir gut paffenbe (einbdUige), oorn breite,
mit niebrigen, breiten Slbfd*en oerfeljene Sdjulje, roeldje bie 3el)en
nidjt jufammenpreffen unb bie Sntroicfelung bes gufjes nidjt tjemmen.
Soldie SPlafjregeln roerben bie ©efamtentroidelung bes ftinbeS roefentlidj
baburd) fbrbern, baj) fie Sinberniffe ber Seroegungstljdtigfeit nad) S0li>g=
lidjteit befeitigen.

2tuf bas Spielalter folgt bas fitjijfige Sliter, b. lj. bie 3eit
bes SebenS, roeldje ber Slusbilbung bes KinbeS burd) bie Sdjule geroibmet
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fein foU, unb racldje burdjfdjnittlicE) nom fiebenten bis junt oierjetjnten
ober fiinfjeljnten 2ebensjal)re geredjnet roerben faun.  $iir bie Eorper=
lidje Sntroidelung ift es in biefem 2Ibfd>nitt bes CebenS atu jroednidf)ig=
ften unb naturlidtften, roenn Jinaben unb 9Jldbdjen mit SllterSgenoffen
fid) in regfamen ©pielen im greien umtiertummeln unb an bem georb=
neten gurnunterridjt ber ©d)ule teilnetjmen. SBenn nidjt jroingenbe aufjere
Umftanbe eine SluSfdtfiefjung oon bem ©dmlturnen gebieten, fo foHte
man ja nidjt bie ©djiiler non bemfelben ju biSpenfieren fudjen; aber
meiftens geniigt basfelbe nod) nidjt ju einer gefunben thrperlidjen @nt=
roidelung, befonbers in grbfjeren ©tabten, roo bas Seben trorroiegenb ein
©tubenleben ift. @S miiffen bann 2luSfliige ins greie unb lebenbige 93e=
roegung im flotten ©piel in frifdjer 2uft jur 2luSlfiftung unb Sinregung
ber Sungen unb ais Sebingung einer guten SBlutbilbung [)injutommen.
2lud) roirb eine jroedmafjig betriebene SauSgpntnaftif eine oorteilfjafte
(Srganjung bes ©djulturnenS bilben unb mit biefem jufammen redjt gute
Cérfolge erjielen. 5®enn aber “naben unb 3Jldbdjen infolge nidjt ju be=
feitigenber 8inbernifje oom ©djulturnen ausgefd)loffen roerben miiffen, fo
foHte iEjnen aufjer jener ©elegenfteit jur lebfjaften Seroegung im greien
nod) ein moglidjft ooUer ©rfafc bes ©djulturnenS in ber fyornt bes regeb
mafjigen, taglidjen 23etriebes ber 8ausgpmnaftit geboten Joerben gur
foldien SBetrieb ift bas fdjulpflidjtige 2llter in einen fruljeren Slbfdjnitt
(oom fiebenten bis etroa jeljnten SebenSjaljre) unb in einen fpateren
(oom jefinten bis oierjetjnten ober funfjeljnten Safjre) ju fdjeiben. 3n
bem friitjeren 9lbfdmitt fonnen .itnaben unb jDlabdjen mit benfelben 33e=
roegungsfortnen ber e8ausgtjmnaftif befdjaftigt roerben, roeil in biefer 3eit
ber ©efdjledjtSunterfdjieb ber flinber fiir ilire fdrperlidje 1lbung nod) oon
geringer SBebeutung ift; in bem fpateren 2lbfdjnitt ift in biefer Sejieljung
eine Unterfd)eibung aHerbingS notroenbig. iBei fDidbdjen, roeldjen infolge
ber fonoentionellen 93erljaltniffe ein lebfyafteS Summeln im greien oicl
roeniger geroatirt roirb ais finaben, roeldie babjer nteljr nod) ais biefe
ein ©ifes unb ©tubenleben fiibjren unb roegen ungenilgenber 9)htstel=
tf)dtigteit unb 2ltmung einen fd)led)t entroidelten Srufttaften unb mangeU
ljafte  Slutbilbung (Sleidjfudjt) jeigen, ift im SBetriebe ber ©pmnaftit
ftarteS Seroidjt auf moglidjft gute SluShilbting bes SruftforbeS ju legen.

*) 220 e§ bie Utnftanbe geftatten, wirb e§ feE>r jmectmapig fein, fiir bie Sinber
<ein 3te4 ober ein fpaar Scfjaulelringe anbringen ju laffen.
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SeMere roirb befonbers aud) burd) Stabilbungen beforbert. [Ubung§:
beifpiele: Seite 68—73]

©ie 3Bid)tigfeit einer befonberen kultur beS leiblidjen 2eben§ fur
bie 3eit be§ fcfjulpffidjtigen 2llterS ift beStjalb fo nadjbriicflid) ju betonen,
roeil in bem erften 2lbf<f>nitt biefeS SltterS burd) bie 93eranberung bes
2ebens, roeldje eine $olge beS Sdjuibefitdjes ift, ntand)erlei ber forper=
lidien ©ntroidelung fdjablidje Umftanbe eintreten. ©er langbauernbe 2luf=
entfjalt unb ba$ 2Itmen oieler &inber in einem oertjaltntemafsig fleinen,
mabgefdjloffenen Siaume finb fiir bie 53luthilbung ungiinftig; ba8 au8ge=
befinte Sifsen in ber Sdjule unb bei tjauslidjen Slrbeiten lajgt bie 3Jtu§=
Matur nidjt su fraftiger (Sntroicfelung fommen unb ift aud) fjaufig 3er=
anlaffung jur Slushilbung feitli*er SiudgratSoerfrummungen; bie burd]
bie geiftige Sinfpannung erjeugte ©rregung be$ ®el)irn§ bringt fjaufig
ben fog. Sdjulfopffdjmers tjeroor, mad)t fdjon bie Stinber neroo$ unb roirft
ungiinftig auf bie ©efamtentroidelung he§ ©rganismus. ©a gilt e§ burd)
eine moglidjft ooUftdnbige SerfteUung ber natiirlidjen 2ebenshebingungen
bie gefunbe Ontroi¢felung aud) in biefent Sliter su fidtern. Sn bem sroeiten
2Ibfd)nitt be§ fdjulpflidjtigen 2ItterS aber pflegt bie spubertdt fid) corsu;
bereiten unb su entroideln, rooniit mandjerlei forperlidje 33erdnberungen
unb l)aufig aud) Stbruugen be§ gerootmten 33efinben§ eintreten. 93ei x>ofl=
fraftigen Snbioibuen ift eine attsufdjneHe ©ntroidelung ber spubertat, roeldje
jeitroeife ade Sfrafte be§ ©rganiSmus$ einfeitig in 2Infprudj netjimen fann,
SU oerfjinbern, inbem burd) anftrengenbe unb ermiibenbe SJtusfelttjatigfeit
eine Slbleitung beroirft roirb. Sn anberen gaHen, roo bie gefd)(ed)tlid)e
Sieifung mit einer ©epreffion be§ DrganisSmu$ einfjergefjt unb Stattigfeit,
Unbefjagen unb Unluft su geiftiger unb forperlidjer Slrbeit fid) jeigen,
roirb eine milb anregenbe ©pmnaftif angenetjm unb nuklid) fein. Sn
jebem gaHe ift, roenn bie mit ber (SefdjledjtSentroidebung oerbunbenen
Storungen eine ernftere ©eftalt annetjmen, ber Siat eine$ Sfrste§ —
aud) in iBejug auf bie Sfnroenbung gpmnaftifdjer Ubungen — nidjt su
entbefjren.

Sn bem auf ba$ fd)ulpflid)tige 2Xlter folgenben Siingling” unb
Snngfrauenaltcr, roeldjes bis sur ooHen Slusreifung be$ ©rganiamus,
alfo beim mannlidjen ®efd)led)t bi§ gegen ba$ oierunbsroansigfte, beim
roeiblidjen bis etroa sum sroansigften Seben$ja™re fid) erftrecft, roalten im
Sinfang in Sesug auf ba§ forperlidje Seroegungsheburfni$ gerooljnlicl) —
meljr ober roeniger, je nad) ber inbioibuellen ©ntroicfelung — nod) tbie
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felben SSerBiattniffe unb Sebingungen, roeldje fur bie lefete 3eit bes fdjpfc
pflidjtigen Slliters mafjgebenb maren, giir bie fpcitere 3eit biefes £ebens=
abfdjnittes treten immer mefjr biejenigen Sinforberungen forper£ic£jer iibung
beroor, roeldie man an oottentroidelte fraftige Wtanner unb grauen ju
fteUen tjat. [ilbungsbeifpiele: Seite 74—77.]

©as 9)lauite8» unb grauenalter ober bas 2llter ber teife entruicfelt fid]
in aUmaljlidjem ilbergange aus bem oorigen Sebensabfdjnitt. 6s roirb in
ein erftes lUanneS- unb grauenalter, bie 3eit ber I)o(f)ften (Snergie unb
SdjneUtraft, unb ein jroeites geteilt, in roeldjem letjteren jene Sraft jroar
nod) nidjt ertjeblidj abgefdjroddjt ju fein braudjt, aber fcljon ein rufjigeres,
roeniger lebtjaftes Sorfidjgeljen aller Stjatigteiten fidj jeigt. Senes redjnet
man bis gegen bas oierjigfte Sebensjatjr; biefe® reicfjt bei dJidnnern bis
in ben Sinfang ber fiinfjiger Saljte, bei grauen bis gegen bas @nbe ber
oierjiger Saljre. ©er ttbergang aus bem einen in ben anberen febens=
abfdjnitt ijdngt iibrigenS oon bem aUgemeinen “raftejuftanb bes -Uienfdjen
ab unb erfolgt bei traftigen “erfonen oft oiel fpdter ais bei fdjroadjlidjen.
Stetige leiblidje iibung fann aber unter aHen Umftdnben biefen ttbergang
oerjbgern.  Sn bem Sllter ber ooUen $raft unb fieiftungSfaljigteit ift eine
ergiebige leiblidje iibung gerabeju ein fiebenshebiirfnis. ~ ©ie gornten
grimnaftifdjer Stjatigteit, roeldje ljier ju roatjlen finb, bitrfen beim mann=
lidjien ©efdjlec’t bie fdjroierigften unb tomplijierteften fein unb bie Ijodjften
gorberungen an bie torperlidje fieiftungsfdtjigteit fteUen. Sei grauen roirb
audj in biefem Sliter meljr bie (Seroanbtljeit ais bie llraft bas 3iel ber
ilbungstljatigteit fein miiffen.  Sm jroeiten 9JianneS= unb grauenalter
roerben bie gijmnaftifdjen tlbungen in rutjigerem Sempo ais in ber 3eit
ber ooUen Spannfraft auSjufiitjren fein, aber nidjt roeniger Sinforberungen
an bie SDtuStelfraft ju fteUen Haben. 2lusbrudlid) ift ljier barauf ljinju=
roeifen, bafj fiir bie etroas abgefdjroadjte (Snergie ber gpmnaftifdjen £ljdtig=
feit burd) 2lusheljnung ber lefeteren (Srfafe geleiftet roerben mufj. ©ieS gilt
befonbers fiir foldze {?erfonen, roeldje jur gettleibigteit (“orpulenj,
©mbonpoint) neigen, roie es gerabe bei traftigen, fidj gut naljrenben fPers
fonen infolge grbjjerer torperlidjer unb ©cmiitsdiiulje in biefer 3eit ber
gaU ju fein pflegt. [ilbungsbeifpiele: Seite 77—81.]
T  2lu$ bem 2JlanneS= unb grauenalter getjt ber -Dienfdj aUmatjlidj in
bas 2llter ber Jiraftabnatjme, bas (Sreifenalter, iiber. Sludj biefer ilber=
gang erfolgt nad; bem inbioibuetten Kraftejuftanb ber “lerfonen ju oer=
fdjiebenen 3eiten unb fann burd) regelmafjige fbrperltdje Seroegung »er=

5

2Ingerftein unb ©ctler, ~ausgemnaftil.



gogert roerben.  2Ber non feiner S$inbf)eit an burd) bie Sugenbjeit unb
bas 2XIter ber 9teife ljinburd) feinen £eib regelmdfsig geiibt t>at, ertjalt fidj
lange bei Rraft unb grifcfie, er bleibt langer jung ais anbere, roelcbe in
forperlicfjer Untljatigfeit friil) nertjocft unb nertummert finb.  Uucl) roenn
bas ©reifenalter bereits eingetreten ift, finb Seibesiibungen jur mbglicEjft
langen (Srijaltung eines guten fhraftejuftanbeS nod) iinmer angemeffen.
greilid) miiffen biefe Ubungen, ben Slltersoer*altniffen entfpred)enb, rutjig
unb milbe roirfen, unb bemgemafj (jeftige, plbfjlidje unb bebeutenb an=
ftrengenbe Seroegungen gdnjlicl) unterbleiben.  9Jlit bem fortfdjreitenben
Sliter miiffen biefe Otudfid)ten immer mefjr Seadjtung finben. [Ubungs:
beifpiele: Seite 82 u. 83]

«



Sine

fiir

@9efunbe

lilorbenterktingrit.

1. Sn ben nadjfolgenben Seifpielen finb bie Ubungen gruppenrogife
fo georbnet, bak innerfjalb einer UbungSjeit alle SeibeSteile betljatigt
roerben.  ©iefe ©ruppen mbgen ais 2Jtufter ju anberen, aljnlidjen 3u=
fammenfteHungen bienen.

2. SBatjrenb eineS liingeren 3eitraumeS ift nur ein unb biefelbe
Ubungsgruppe unb jroar an jebem Sage oorjunetimen.

3. (Sdjroadilidie foUen jebe ©ruppe innerljalb ber taglidjen Ubungs=
jeiten (oergl. S. 11 u.f) nur einmai burdjarbeiten; bei gefteigerten
Straften ift biefelbe ©ruppe ju roieberljolen.

4. lingeubte unb Scljroadjlidje, roeldjen bie fiir ire 2lltersftufe an=
gegebenen Ubungen ju fd)roer finb, mbgen junadift letdftere Ubungen einer
fruljeren Stufe rodljlen.

5. ®ie Ubungen finb genau nad) ben im sroeiten Slbfdjnitt ge=
gebenen 3efd;reibungcn unter 33eacE)tung ber in ben Slbbilbungen bar=
geftellten 8altungen, SteHungen unb 33eroegungen auSjufiitjren. Ubungen,
bei roeldien nur je ein Slim bejro. ein 3ein tljdtig ift, finb felbftver=
ftanblidj nad) einanber forooljl mit bem redften roie mit bem linfen Sirm
bejro. 33ein oorjunetimen.

6. Stad) Seenbigung ber ju berfeloen Ubungsform gelfbrenben (Sinjel=
beroegungen ift eine furje (SrljolungSpaufe ju madien, in roelcber ritljig
unb tief geatmet roerben foU. 3roei= bis breimal rodljrenb bes ©urd)-
iibens einer ©ruppe ift biefe $aufe jebodj jur Slusfiiljrung non ®ang=
ober fiaufubungen ju benufjen.  Singemeffene Seroegungsformen biefer 2Irt
finb in ben UbungSbeijpielen angegeben.

7. Sn 33ejug auf bie ftleibung ber Ubenben ift bas Sialjere
Seite 14 ju ftnben.

5*
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Jiit futabeii imb Mfibdjcu uon 7—10 Judjreii.

1.
gebe einjelne flbung ift 6—12 mai ausjufiibten, geiuobnlidier (Bang
einjufAieben.

ub.
2a. Kopfbeugen uorroarts.

If riicfrodrts.
5. Humpfbeugen corroarts. gig. 4.

Ir riicfrodrts.  gig. 4.
12. 2Innfyeben uorroarts.
11. " feitroarts. gig. 7.

13, 2Irmfcfyivingen feitroarts.
31. Beinfpreijen oorroarts, redjts unb linfs (non ITiabchen marig).
41. “efyenftanb unb Sofylenftanb im zDedjfcl, ais ,*ufroippen".

gig. 30.
36. Kniebeugeti unb =ftrecfen, ais ,Knieroippen". gig. 25.

2.

gebe einjelne Ubung ift 6—12 mai auejufiibten, Spteijgang mit Uotfpreijcn
cittjufdHebeit.

tlb.

41. Nefyenftanb (gujjroippen) in Sdjlu~ftellung. Dergl. gig. 30.
36. Kleine Kniebeugung. gig- 25.

40. Unterfdfenfelfyeben. gig. 29.

30b. Beinbeben uorroarts. Dergl. gig. 22. | pon Tliabdjen mafig.
30a. . feitroarts.  gig. 21.

15.  2lrmausbretten.



flb.
18.

o
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2lrmftrecfen oorroarts. |
feitodrts. gig. 12.
" aufroarts. |
Zbtmpfbreben linfs unb red)ts. gig. 3.
Humpfbeugen oorroarts unb rudtoarts.  $ig. 4.
"Kopfbreben linfs unb red)ts. gig. L.

3e&e etnjelne iibung ift 6—12 mai ausjufubren, gemb(mlid?er (Bang mit Stabfyaltung riiif-

flb.

2b.

6.

19.
16.

60a.
60b.

63.
46.

49a.
38a.

lings (nergl. ,fig. 51) einjufdjieben.

Kopfbeiigen redjts unb linfs feitodrts. gig. 2.
Humpfbeiigen recbts feitodrts. gig. 5.

n linfs feitodrts.
2\Uinpfbreben recfyts unb linfs mit oorgefyobenen Jirmen. gig. 3.
2lrmftrecfen riicfltngs abrodrts. gig. 13, 14.
iLrtchterfretfen riidtodrts.

, oorroarts.
Sfabfyebert jur roageredjten bjaltung ber ilrme.

iiber ben Kopf. gig. 41.

Stabwiegen redjts unb linfs. gig. 44.
Stetgegang an (Drt mit maffigem fjeben bes lIniees.
Sprung mit gefcfyloffenen gerfen an ®rt.
IDecbfelflltebeugen in einer Porfdjrittftellung. gig. 27.
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3tée einjelne Ubung ift 6—12 mai ausjufiibren, Spreijgang mit Stabbaltung tiiifltngs
einjufcfyieben.

Ub.
41. 5c”enftan’) un™ Sofylenftanb im Wedjfel. gig. 30.
30. 23einfyeben fdjrdguorrodrts.
feitroarts. gig. 21.
fcbrdgriicfrodrts.
36. Meine Kniebeugung. gig. 25.
49a. Sprung mit gefdjloffenen gerfen an Ort
60b. Stabfyeben iiber ben Kopf. gig. 41.
6la. Stabfenfen riicfrodrts bis 3ur Seugung ber Urme. gig. 42ab.

61b. ” riicfrodrts bis jur Strecfung ber Urme. gig. 42albl.
64. N feitroarts. gig. 45.
18.  Urmftrecfen oorroarts, roecbfelarmig.
aufrodrts,
22. Unterarmfcfylagen mit Siftbaltung. gig. 17.
23. . n 'Kammbaltung. gig. 19.
5. Uutnpfbeugen oorroarts unb riicfrodrts. gig. 4.
6. " rcd)ts unb linfs feitroarts. gig. 5.
1-  Kopfbrefyen recfits unb linfs. gig. 1.

Jur fuiabcn non 10—15 Jaljren.

5.

3ebe einjelne Ubung ift 6—12 mai ausjufii®ren, Spreijgang unb Sptetjlauf
einjufdjieben.
ub.
1. Kopfbrefyen linfs unb recfyts. gig. 1.

2a. Kopfbeugen oorroarts unb riicfrodrts.
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ib.
4, Zhtmpfbreben linfs unb redjts. gig. 3.
5. Humpfbeugen uormdrts unb riicfmdrts. gig- 4.
15. Tlrmausbreiten mit SAmung.
14. 2lrmfefymingert iwmdrts unb riicfmdrts. gig. 8.
20. 2Irmftofjen uormdrts.

feitmarts.
31. Seinfpreijen feitmarts. Pergl. gig. 21.
39. Knietieben uormarts unb Beinftrecfen. gig- 28.
40. linterfcfyenfelbeben (2Inferfen). gig. 29.
37. fLiefe Kniebeugung. gig. 26.
50. Sprung in bie (Srdtfcfyftelliing.
59. 2Irmbeugen im E£iegeftiit} uorlings. gig. 38, 39.
34. Beinbreben. gig. 24.

6.

3ebe eirt3elne tlbung ift 6—12 mai ausjufiiljren, ®ang unb Cauf mit linterfcbenfeltjchen
einjufftiieben.

iib.

33.  23einfreifen.

32a. Beinfcfytmngen nadj uorn unb fyinteti. gig. 22.

37. tLiefe Kniebeugung. gig. 26.

49a. Sprung mit gefcfyloffenen gerfen an (Ort.

49Db. . Y oormarts.

59. 2Innbeugen im Siegeftii® uorlings. gig. 38, 39.

38b. IDed?felfniebengen in ber ©rdtfchftellung.

22. lInterarmfdflagen mit JJiftbaltung, gleidjarmig. gig. 17.
N " medjfelarmtg. gig. 18.

17a. ZTTuble mit beiben Jirmen. gig. 10, 11.
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iib.
20.  ~rmftojjen aufroarts.

If abrodrts. gig. 15.
6. “umpfbeugen feitrodrts, redjts unb linfs. gig. 5.
8. Kumpffreifen.
2b. Kopfbeitgen feitrodrts, recfyts unb linfs. gig. 2.
3. Kopffreifen.

J-iir lhibdicii mii 10—15 Jnljren.

7.
3et>e einjelne iibung ift 6—12 mai ausjufiibren, gemdl/nlidier £auf
cinjufdjiebeii.
tlb.
1. 'Kopfbreben linfs, redjts. gig. 1.
2a. Kopfbeugert norroarts unb riicfrodrts.
4.  Humpfbrefyen linfs, recbts. gig. 3.
5.  Humpfbeugert oorroarts unb riicfrodrts. gig. 4.
10. Dor= unb gurudbetuegen ber Sdjultern.
62. ~Stabiiberbeben mit beiben Jirmen. gig. 43.
63. Stabirtegen recfyts Unb linfs. gig. 44.
66a. Seitftrecfen ber 2Inne mit Stabfyaltung, aus ber Seugfyalte
uorlings. gig. 47.
23. lInterannfdjlagen mit Hfammfyaltung. gig. 19.
18.  Hrmftreden uorroarts.
feitrodrts. gig. 12.
aufroarts. '
30b. Beinbeben oorroarts.
30a. N feitrodrts. gig. 21.
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tlb.

36. Kleine Kniebeugung. gig. 25.

38a. JDecfyfelfniebeugen in einer Porfdjrittftellung. gig. 27.
49a. Sprung mit gefcfyloffenen gerfen an Ort.

44. Nuftfreifen.

41. “efyenftanb unb Sofylenftanb im IDedjfel. gig. 30.

8.

3ete einselne Ubung it 6—12 mai ausjufu”ten, £auf mit maffigem Uniebeben, an

©tt unb »on (Drt, einjufdjieben.
tib. *

42. “uftbeugen.

33.  23einfreifen.

32a. Beinfcfyunngen nad) nom unb binten. (iTlafjig.) gig. 22.

36. Kleine Kniebeugung. gig. 25.

49b. Sprung mit gefcfytoffenen gerfen norrodrts.

19.  2Irmftrecfen ritcflings abroarts. gig. 13, 14.

16. tZridjterfreifen. gig. 9.

63. Stabmiegen. gig. 44.

65. Stabuberfyeben mit einem 2Irm, linfs unb recfyts. gig. 46.

66b. Seitftrecfen ber 2lrme mit Stabljaltung, aus ber JBeugfyalte
rucflings. gig. 48.

67. Stabfdjmingen feitmdrts mit Kumpfbreben. gig. 49.

59. fiegeftiitj uorlings an einem Oifd?/ un& md~iges “lrmbeugen
unb =ftrecfen. gig. 38, 39.

6. Humpfbeugen redjts unb linfs feitroarts. gig. 5.

S. . uorroarts unb riicfrodrts.  gig. 4.

2b. Kopfbeugen recbts unb linfs feitroarts. gig. 2.

3. Kopffreifen.
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Jiir bas 3uugltngsaltcr.

9.

fjebe einjelne iibung ift 8—16 mai ausjufityten, Straffgang mit Stabbsltung tiidlings

(iibg. 68, ,fig. 50.) einjufdjieben.
ilb.
38b. IDecfyfelfmebeugen in ber ©rdtfcbftellung.
40. linterfdfenfelfyeben mit Scbmung. gig. 29.
37. (Eiefe Kntebeugurtg. gig. 26.
51. (Brdtfdjfprung.
69. 2lusfall mit Stabfyaltung riicflings. gig. 51.
70. Stabauffteigen recbts unb linfs. gig. 52.
71. Sfabiiberftetgen redjts unb linfs.
62. Stabiibltfyeben mit beiben ilrmen. gig. 43.
65. ) . einem 2Xrm. gig. 46.
55. Drebfdnningeil (Sdjnitterberoegung). gig. 32, 33.
25a. Speicfyfyieb redits unb linfs.
25¢. Kammlfieb redjts unb linfs.
59. 2Innbeugen im Siegeftu*. gig. 38, 39.
5.  Kumpfbeugen uormdrts unb riidtodrts. gig. 4.
2b. Kopfbeugen feitodrts, linfs unb redjts. gig. 2.

10.

3ede einjelne iibung ift 8—16 mai ausjufiiinen, bie Tltrn >unb Sjanbiibungen mombgiid)

mit tjanteln; (Bang unb £auf mit Unterfdjenfeitleben einjufdjieben.
ilb.
3. Kopffretfen.
7. Humpfbeugen aus ber Drefyfyalte linfs, redjts. gig. 6.
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lib.
13.  2Innfd)tthngen feitmarts. Dergl. gig. 7.
14. " uormdrts unb rudmdrts. gig. 8.
17h. 2TIlu¥le mit einem 2lrm, linfs unb redits.
17a. mit beiben 2Irmen. gig. 10, 11.
20. 2Irmfto”en aufmarts.
" abmarts. gig. 15.
25a. Speidffyieb redyts, linfs.
25b. HtfHyieb redjts, linfs.
26a. £)anbbeugen unb =ftreden aufmarts unb abmarts. gig. 20.
32a. 23emfd?ir>ingen nad) f°rn unb t)inten. gig. 22.
32b. . nad? aufen unb innen. gig. 23.
50. Sprung tn bte <Srdtfd?ftelliing unb
35a. gufammen.iteben ber 3eine.
49b. Sprung mit gefdjloffenen gerfen uormdrts unb rudmdrts.
39. Kbniebeben uormarts unb 3einftreden. gig. 28.

Jur iiiw 3uugfrauenalter.

11.

3et>e elttselne tlbung ift 6 —12 mai ausjuftiljren, (Bang mit mafjigent
Dorfpreijen einjufdjieben.

Ub.

3. Kopffreifen.

4.  Humpfbrefyen linfs unb red)ts. gig. 3.

6. Humpfbeugen feitmarts, linfs unb red)ts. gig. 5.
15.  Hrmausbreiten.

13.  2Irmfd?U?ingen feitmarts. Pergl. gig. 7.

52.  2lrmfyeben rudmdrts unb Kopfbeugen rudmdrts.
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ftb.

18. Alrmftrecfen normarts, riicfmdrts, aufroarts unb abmarts
Nig. 12

26a. I}anbbeugen aufmarts unb abmarts. gig. 20.

26b. . feitmarts.

30. 23einfyeben normarts (majjig) unb riicfmdrts. Dergl. gig. 22.
feitmarts (mdfig). gig. 21.

36. Kleine Kniebeugung. gig. 25.

49b. Sprung mit gefcfyloffenen gerfen normarts unb riicfmdrts.

42. "ujjbeugen.

43.  “ufjbrefyen.

41. £ufrx>ippenf gig. 30.

* 12.

3e&e einjelne Ilbung ift 6—12 mai ausjufiiinen, Cauf mit maijigem Snie”eben, an
3 (Ort unb non (Ort, ein3ufd)ieben.
iib.

44, . "ufjfreifen.

33.  23einfreifen.

38a. IDecfyfelfniebeugen in einer Porfcfyrittftellung. gig. 27.
36. Kleine Kniebeugung. gig. 25.

49b. Sprung mit gefcfyloffenen gerfen feitmarts, recfits, linfs.
63. Stabmiegen recbts unb linfs. gig. 44.

65. Stabiiberfyeben mit einem 2lrm. gig. 46.

62. . mit beiben Jirmen. gig. 43.

66a. Seitftrecfen ber 2lrme aus ber 23cugl}crite norlings. gig. 47.
67. Stabfcfymingen feitmarts mit Jumpforefyen. gig. 49.

19.  21rmftrecfen rucflings abmarts. gig. 13, 14.

18. 2Irmftrecfen normdrts, feitmarts, aufmarts unb abmarts.

gig. 12.



Ilb.
59.

5.
o4,

2b.

L.

7

2lrmbeugen im Siegeftiii-5.  gig. 38, 39.
Kuinpfbeugert rmrmdrts unb rucfmarts. gig. 4.
Humpfbeugen feitmarts mit 2lrtnfdfmtttgen.
Kopfbeugen feitmarts, redjts unb linfs. gig. 2.
Kopfbreben redjts unb linfs. gig. 1.

Jur bas Jtatcsflltrr.

13.

3ebe ein3elne tlbung ift 8—16 mat ausjufiibreii, bie mit * beseidjneten woméglid?

Ub.
2a.

mit fjartteln; (Bang unb £auf mit 'Dorfpteijen ifl einjufdjieben.

Kopfbeugen uormarts unb rucfmarts.

5. Humpfbeugen uormdrts unb rudmdrts. gig. 4.

67.
12.
15.
20.
25h.
26a.
32a.
56.
58.
40.
35.
64.
69.
42.

Stabfefymingert feitmarts mit 22umpfbrefien. gig. 49.
2lrmbeben uormdrts mit fjanteln 8. Dergl. gig. 41.
2lrmausbretten.

2lrinftofjen  rormdrts, aufmarts, abmarts. gig. 15.
Hiftfyieb.

fjanbbeugen aufmarts unb abmarts. gig. 20.
Betnfdfmirtgen nad? uom unb tjinten. gig. 22.
Kntewtppen mit Urmftrecfen. gig. 34, 35.

Derlegen ber fjantel. gig. 37.

lInterfcfyenfelfijeben mit Sdjmung. gig. 29.
gufammer”teben ber 23etne.

Stabfenfen feitmarts. gig. 45.

ilnsfall mit Stabljaltung nicflings. gig. 51.
Aujgbetigen aufmarts unb abmarts.
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14.

3ef>e einjelne iibung ift 8—16 mai ausjufiibren, bie mit * begeidjneten tromoglid? mit
1) antein; ©traffgang mit Stabfyaltung riicflings (nergl. <fig. 50.) einjufcfjieben.

ith.

2b.

(.
14.
22.

20.

25a.

27.

32b.

S7.
95.
39.

49b.

61.
63.
41.

I1b.
3.
4.

Kopfbeugetl feitrodrts, linfs unb recbts. gig. 2.

Humpfbeugen aus ber Dref)tjalte. gig. 6.

2lrmfcfytr>ingen  uorrodrts unb riicfrodrts.  gig. 8.

nterarmfd?lagen mit 2fiftlaltungj, gleidjarmig. gig. 17.
» ” ” roedffelarmig. gig. 18.

*4(rtnfiojjen aufroarts unb abrodrts. gig. 15.

Spetd)fyteb.

Ejanbfretfen.

23etnfcl?wingen nad) aufjen unb innen. gig. 23.

Knicfmufyle.  gig. /6.

Drebfcbumigen.  gig. 32, 33.

Kniebeben uorrodrts unb Betnftrecfen. gig. 28.

Sprung mit gefd?loffenen gerfen non ©rt.

Stabfenfen riicfrodrts. gig. 42.

Stabmiegen. gig. 44.

Aufétmppen.  gig. 30.

3ebe einjelne iibung ift 8—16 mai ausyrfiilnen, bie mit * bcjeidjneten rooméglid)

mit S; antelit; Steigegang unb Steigelauf einjufdjieben.

Kopffreifen.
Humpfbrefyen mit uorgct)obenen ilrmen. gig. 3.

8. Humpffreifen.



ilb.
11.
20.
17.
23.
24,
217.
33.
53.
51.
59.
65.
62.
70.
71.
44,

ilb.
41.
37.
39.
32.
50.
35.
S7.
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*2lrmfyeben feitmarts. gig. 7.
*Stampfe. gig. 16.

*Ulubie mit beiben Jirmen. gig. 10, 11
*Unterurittfcblagen mit Kammfyaltung. gig. 19.
AKurjbanen.

*£janbfreifen.

Beinfreifen.

*2lrtbaiien.  gig. 3L

(Srdtfdjfpning.

2Innbeugen im Siegeftufs. gig. 38, 39.
Stabiiberfyeben mit einem 2Irm. gig. 46.

n ,» beiben Urmett. gig. 43.
Stabauffteigen, gig. -52.
Stabiiberfteigen.

Aujjfreifen.

16. ,

3e6e einjelne Ubung ift 8—16 mai aussjufubien, bie mit * bejeidjneten roombglid?

mit £) ante In; Straffgang mit ©tabfyaltung riitflinge einjufdjieben.

Auffiuippen.  gig. 30.

GZiefe Uniebeugung. gig. 26.

Kniefyeben uortnarts unb 23einftrecFen.  gig. 28.
23einfd?ttAngen iiber bie £ebne eines Stulafes.
Sprung in bie (Bratfcfyftellung unb
gufatmnenjie”en ber Beine.

*Knicfmulfle. gig. 36.

Uumpfbeugen normdrts unb riicfmdrts.  gig. 4.
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Ub.

16. tErid?ferfretfen.  gig. 9.

14. *2Irmfdmnngen uormarts unb rucfmarts. gig. 8.
15.  21rmausbreiten.

20. 2Irmftojjen nad? uerfdjiebenen Xi<f)tungen.

25c. Kainml?ieb.

26a. £janbbeugert aufmarts unb abmarts. gig. 20.
2a. Kopfbeugen uormarts unb riicfmarts.

Jur bas Jraueualter.

17.

1 3ebe eittjelne tlbung ijt 6 12 mai ausjufiibren, Sprcijgang mit nuipigem
Dorfpnigen etnjufdjieben.

iib.

2a. Kopfbeugett uormarts unb rucfmarts.

5. Huntpfbeiigen uormarts unb riicfmdrts.  gig. 4.

4. Humpfbtefyen mit uorgefyobenen Tlrmen. gig. 3.

11.  2Irmbeben feitmarts. gig. 7.

15.  21rmausbreiten.

16. tEricl?terfretfen rucfmarts. |
uormarts. |

18.  2lrmftrecfen uormarts, aufmarts unb abmarts. gig. 12.

19.  T7>lIrirtftrecfert rudlings abmarts. gig. 13, 14.

26a. bjartbbeuejeit aufmarts unb abmarts. gig. 20.

30b. 23eml?ebeil uormarts unb rucfmarts.

36. Kleiite Kniebeuguttg. gig. 25.

M 9.
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flb.

40.  Unterfcfyenfelfyeben. gig. 29.
41. ~ufptppen. gig. 30.

44. ujjfreijen.

18.

3ebe etnjelne iibung ift 6—12 mai ausjufiibrctt, Eaufen mit mfigigem lInieljeben
einjufdtieben.

ilb.

42. “ufcbeiigen.

38a. IDccbfdfniebeugen in einer Porfdfrittftellung. gig. 27.
33.  Behifreifen.

39. Killicfyeben norroarts (nrtatig) unb Seinftrerfen. gig. 28."
27. fjanbfreifen.

60b. Stabl]eben iiber ben Kopf. gig. 41.

63. Stabiniegen gig. 44.

65. Stabiiberfyeben mit einem 2Irm. gig. 46.

62. Y . beiben llrmen. gig. 43.
66a. Seitftrecfen ber 2trme aus ber 23eugfyalte rorlings. gig. 47.
66b. Y ) N rucflings. gig. 48.

67. Stabfcfynangen faitivdrts JJumpfbreben. gig. 49.
6. Humpfbcugert feitmarts. gig. 5.

3. Kopffreifen.

1. Kopfbrcben. gig. 1.

Singerftein unb Gcfler, $au§gpmnaftif. 6
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JFiir (Sreifmilter.

19.

3et>e etnjelnc Ubung ift mit rubiger Betuegung beju’, in mngiget Tlusbefmung 5—10 mai
uotjuncbmen, bas Banbreiben jebod) 20—40 mai; (Bang mit mdfjigem Uorfpreijen ijl
einjufdjiefcn.

[b.
1. Kopfbrefyon. gig. L
5. Humpfbeugen oorroarts unb nidtoarts. gig. 4.
8. Kumpffretfen.
11. Mrmfyeben feitaarts. gig. 7.
13. 2Innfdnr>ingen feitroarts. Dergl. gig. 7.
16. Oicfyterfreifon rudroarts. i $
If oorroarts. |
18.  2Irmftreefert oorroarts unb abroarts. gig. 12.
21. fjanbretben.
29. “ingerfpreijon unb “auftballen.
30. 23einfyeben oorroarts unb rudroarts. Dergl. gig. 22.
36. Kictno Kniebeugung. gig. 25.
44,  ufjfreifen.

20.

3ebe einjelne Ubung ijl mit rutiger Bemegung be;m. in mdfjiger Oluebebnung 5—10 mai
Dotjunebmen, bas Aanbrelben jeboch 20—40 mai; (Bang mit mdfSigem Uniebeben ijl
einjuftbieben.

ilb.
2a. Kopfbeugen oorroarts unb rudroarts.
6. Humpfbeugen feitroarts, redjts unb linfs. gig. 5.



flb.

12.
14.
15.
18.
21.

26a.

33.

38a.

41.
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Kiunpffreifen.

2lrmfyeben uorrodrts.

2lrmfd}tt>tngert uorrodrts unb riicfrodrts.  (fig. 8.
2Irmausbreiten.

2Irmftrecfen aufroarts unb abrodrts. (fig. 12.
ijanbreiben.

fAanbbeugen aufroarts unb abrodrts.  fyig. 20.
Betnfreifen.

IDed"dfntebeugeil in einer X)orfdrittftellung.  (fig. 27.
Auftnippen.  gig. 30.

21.

3et>e einjelne Ubung ift mit tutiiget Sewegung bejn>. in ntéjjiger Tlusbeimung 5—10 mai
rorjunebmen, bas “atréteiben je&o<? 20—40 mai; ®ang mit miigigem tjeben bes Unter-

Ub.

ftfyentels einjufdjieben.

2b. Kopfbeugen feitrodrts, redjts unb linfs. [fig. 2.
4. Hutnpfbrefyen.  (fig. 3.

8.
17.
22.
18.
21.
27.

32a.

4().
42.

Humpffretfen.

Ulubi¢ mit einem 2Irm, linfs unb red?$. Dergl. [fig. 10.
Unterarinfcfylagjen mit Siftbaltung. (fig. 17.
2lrmftrecfen uorrodrts, aufroarts unb abrodrts. gig. 12.
~anbretben.

banbfreifcn. . *

23etnfcfyivingert nad? uorn unb binten.  (fig. 22.
UnterfcfyenMfyeben.  5ig. 29.

Aufjbeugen.



Denr>en6ung Oer Ubungen.

I1. .fiir firanke.

T)ie Ubungen ber 8au8gpmnaftif finb bei mandjerlei djronifdjen
tranftiaften Suftanben, bei roeldjeti weber entjiinblidje 2Iffeftionen, nodj
fieberljafte ©rregungen fidj jeigen, teils jur Unterftii*ung einer anber=
roeitigen iSetjanblung, teife aUein jur Sefferung ober audj giinjlidjen <Gei=
lung ju nerroenben. 3n aUen guUcn aber, in benen foldje Suftanbe mit
einer erljeblidjen Stbrung be§ aUgemeinen 2Soljlbefinbens, einer wefentlidjen
Seeintraditigung ber aUgemeinen Seiftungsfdljigteit, beangftigenber (Sdjroddje
ober ber gunftionsftbrung irgenb einee roidjtigen £>rgane§ auftreten, fiat
ber 2aie nidjt nadj eigenem Grmeffen oljne roeiteres Seilverfutfle mit Silfe
ljausgtjtnnaftifdier Ubungen norjunetimen, fonbern ben Olat citteS ‘Hrjtes
eiitjuljolcn.  Siefer [jat bann ju cntfcfieiben, roeldje 2Irt ber 33ef)anblung
angemeffen fei, unb ob ilberfjaupt eine gpmnaftifdje £t)dtigleit neben einer
etroaigen anberen Setjanblung ober fiir fieb aUein in bem gegebenen $aUe
jur Sinroenbung fonunen biirfe.

211§ foldje Buftdnbe, in benen bie Sau8gpmnaftif ®rfolge ju erjielen
im ftanbe ift, finb ljauptfddjlidj folgenbe ju nennen:

1. Slligemeine Sdjwadje, jurildgebliebene (Sntroidelung be§

ganjen £)rgani8mu§, Slutarmut unb SBleidjfudjt, mangelljafte

2lu8bilbung be§ $Bruftfaftens unb ber 2ltmung8organe (fdjroa’e
Sruft).

Sn biefen Suftanben roirb es barauf anfoinmen, burd) angemeffene

Orndtjrung unb traftiges 2ltmen in reiner £uft bie erften Sebingungen

*J @in IraftigeS Sitnten iommt ant beften ju ftanbe, roenn ntan fteljenb, —

roaijrenb bie 9irtne ju beiben Seiten be§ JtbrperS ljerabijangen, ober bte $anbe iofe
auf bie eiiften geftu’t ober bie Sirnte auf ben 3liicfen geiegt finb — bie Sruftijbble
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fiir eine gefttnbe 33luthiloung ju fdjaffen; baneben aber roirb burd) eine
mi (be Sinregung ber 3Jiusteltf)dtigfeit mittelft leidgter Ubungen eine 93e=
forberung bes ©toffroedjfels, oerbefferte 2ltmungstl)atigfeit, normalere ®e=
ftaltung bes OteroenlebenS unb mit adem biefen eine (Berbefferung bes ad=
gemeinen 3uftanbes eintreten. [Ubungen: ©eite 93—95.]

2Bo es barauf antommt, roegen mangeltjafter ober abnormer
(Sntroidelung bes 93ruftfaftens befonbers auf biefen ju roirfen, roerben
alle Ubungen, roeldje bie Srufttjbtjle erroeitern (3. 33. ©djulterljeben, 3uri'td=
beroegen ber ©djultern, Slrmljeben unb -fdjroingen, Slrmausbreiten, 2Inn=
freifen, 2Innftreden ritdlings abroarts, Unterannfdjlagen mit (Riftljaltung,
Tretjfdjroingen, 2Irtbeugen im Siegeftiifj oorlingS unb bie meiften ©tab=
ubungen), fefjr angemeffen fein. Sod) ift fjier nacEjbritcflid) barauf inju
roeifen, bafj in biefen gdden nur eine, Inngc 3eit fonfeguent burdj:
gefiitjrte, milbe gpmnaftifdje ©tjatigfeit, roeldje nad) unb nad) in lang=
fantem 93orfd)reiten iljre 2Inforberungen mdfjig fteigert, nuklid) roirft.
Ubermdfjige Sinftrengungen bagegen, roeldje unoermittelt bem £>rganismus
jugemutet roerben, fdjaben meiftens unb jroar oft red)t bebeutenb. [Ubungen;
©gite 95 u. 96.]

2. ©todungen in ben lIinterleibsorganen: 8§arlleibigfeit,
©todungen im fpfortaberfrjftem unb 8amorrijoibal:
befdjroerben.

Oie 8artleibigfeit ober Habituede ©tutjloerftopfung, foroie bie
8dmorrl;oiben, roeldje burd) ©todungen in ben sum fpfortaberftjftem
getjorigen Unterleiboenen entfteljen, bringen oft ©tbrungen in entfernteren
ftbrperteilen fjeroor, roie Slutanbrang nadj bem &opfe (unb bamit @inge=
nommenfjeit bes ftopfes, ~opff*merjen unb ©djroinbel), nadj ber 33ruft
(Sruftbetlemmungen unb 8erstlopfen), ja fogar adgetneine neroofe unb
pftjdjifdje 33erftimmungen, bie fidj ju ausgefprodjenen ©emutstranttjeiten
entroideln tonnen.  (Snergifdj unb regelmafjig betriebene Seibesiibungen

langfam aber ausgiebig burd) eebung ber Stippen erroeitert unb baburcf) nie! Sufi non
aufjen in bie Sungen einftromen Idfjt; inbem man bann auf ber eblje ber Ginatmung bie
grofete SluSbeijnung be§ SBruftfaftenS einen Slugenblid feftljalt, beoor man — tnieberum
langfam unb noUftanbig — bie Stippen fidj fenfen Idjit, woburdj bie JBruftiJbtjle ner=
engt unb bie in ben Sungen befinblidje Sufi mbglidift nollftanbig nad) aufjen entfernt
roteh. So follen in langfamem, regelmafigent Sempo ®in= unb 3lu8atmung roedjfetn.
Sas$ 2ltmen foU ljauptfad)lid) burd) bie Stafe ftattfinben, ber ffllunb gefdjloffen ober nur
roenig geoffnet fein.
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fortnen bei aUen biefen Buftanben oon grofjem Stuzen fein unb tjaufig fiir
fidj aUein ooUftdnbige Seilung beroirten. 2lls tlbungen, roeldje ijier mit
(Srfotg angeroanbt roerben thnnen, finb bas Stumpfbretjen unb 9iumpfbeugen,
beibe aud) mit 3lrmfdjroingen, bas Stumpffreifen, bie Stampfe, bas Spreijen,
Sd)roingen unb Streifen ber Seine, bas Stietjeben, ber Spreij= unb Steige=
gang, ber Spreij= unb Steigelauf, bie Springiibungen, bas Stabauf= unb
=iiberfteigen, bas Sfcttiauen, bie ftnidmutjle unb enbliclj bas Serlegen ber
‘6antel, genug aHe tlbungen ju nennen, roeldje bie Saudjmusteln in 2Infprudj
neljmen, einen roedjfelnben ©rud auf bie ©rgane ber Unterleibsljétjle austiben
unb bie Saudjeingeroeibe t)in= unb tjerfdjieben. [tlbungen: Seite 96—98.]

3. gettleibigteit, Sollbtutigfeit unb Slutanbrang nadj itopf
unb Sruft.

Oiefe Buftanbe roerben oft oereinigt bei ~Jerfonen mittleren £ebens=
alters angctroffen, roeldje in guten, gefidjerten Serljaltniffen leben, fidj reidj=
lid) naljren, aber aus 9Jeigung sur Seguemlidjteit fidj ungeniigenbe Se=
roegung madjen. ©urdb oermeljrte gettablagerung im .ftbrper roirb ljaufig
audj bas 8erj oon gett eingetjilUt unb fogar ftellenroeife eine fettige ®nt=
artung bes “erjfleifdjes felbft beroirtt. Soldje Suftanbe finb bann mit
SltmungShefdjroerben unb 8erjflopfen bei jeber lebtjafteren Seroegung oer=
bunben unb oon ben Sefafjren einer Serjlatjimung ober eines SdjtagftuffeS
bebrotjt.

2Benn bie gettleibigfeit nod) nidjt foroeit oorgefd)ritten ift, bafj
bas 8erj unb beffen S~dtigfeit unter berfelben gelitten tjat, unb roenn
Sltmungsbefdjroerben unb  Stongefiionen nad) $opf unb Sruft nod) nidjt
leidjt eintreten, fo empfie”lt es fidj, neben einer angemeffenen $oft, in
roeldjer gette unb gettbilbner mbglidjft befdjrantt finb, talie Saber unb
eine lebtjafte unb regelmafjige, burd) 9Jtustelanftrengung ben Stoffoerbraudi
im ftérpcr beforbernbe Seroegung ais 8eilmittel anjuroenben. ©er Se=
trieb ber Sausgtjmnaftif in lebtjaft anregenben gormen, roie fie etroa bas
Slrmfdjroingen oorroarts unb riidroarts, bas Slrmftopen, Slursljaucn, 2Irm=
tjauen, bas Spreijen unb Sdjroingen ber Seine, bie Springiibungen, ber
Sprei™ unb Steigelauf, bas Sirtljauen, ©ret)fd)roingen unb bie ~nidmiifjle
barbieten, ift ju biefem 3med feljr ju empfetjlen. [tlbungen: Seite 98
bis 100.] Slujjerbem paffen in biefen gallen ausgebetjnte SBanberungen
unb Sergfteigen oorjiiglidj. SBenn aber leidjt Slutanbrang naci) Sruft
unb $opf, aud) rooljl Sdjroinbelanfalle entftefjen, fo finb rutigere, oon ben
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oberen Stdrperteilen ableitenbe ©eroegungen angemeffen, roie Seintjeben unb
Seinfdjroingen in langfamem Kempo, Seinfreifen, Sufammenjie®en ber
SSeine, Gbnietjeben unb Seinftreden, Unterfdjenfellieben, Heine “nicbeugung
unb SBedjfelfniebeugen, Spreij= unb Steigegang, $ujjbeugen, gufjroippen,
$uf)bre[)en, gufjfreifen unb 8anbreiben. [Ubungen: <Seite 100 u. 101.]
2InftrengenbeS Sergfteigen ift fur foldje 8aHe nidjt p empfetjlen, roeil bei
bemfelben bas ridjtige 9Jlafe ber 2Inftrengung nidjt genau genug beftimmt unb
leicfjt — pr grofjen ®efafjr bes fpatienten — roeit iiberfdjritten roerben tann.

4. 2Iftljmatifdje Sefdjroerben (2ltemnot, iturptmigfeit, ©ngbriiftigfeit).

2lftt)matifdje Buftanbe fonnen oljne nactjroeisbare franfljafte 33er=
anberung irgenb eines Crganes ais retn nerobfe Storungen auftreten, fie
fonnen aber aud) SSegleiterfdjeinungen oon itranfljeiten ber Sungen (oon
fiatarrljen unb @mpt)pfem) unb bes 8erjens (oon Mappenfeljlern) fein.

Sn jebem $alle finb Seibesiibungen, roeldje bie Sttemmusfeln fraftigen
unb bie 9ltmung§thdtigfeit oerbeffern, in biefen Buftanben mit 9lutien an=
proenben. Kod) ift p beadjten, bafj iiberal, roo aftljmatifdje Befdjroerben
burd) 8erjaffeftionen oeranlafjt roerben, nur rut)ige Ubungen, roeldje bie Ser$=
tljdtigfeit nidjt ftarf erregen, pliifftg erfcfjeinen. [Ubungen: Seite 101.]

5. 2lbnormitaten ber 8altung unb aufjeren gorm bes $tbrpers.

gjfancfjerlei Slbroeidjungen oon ber normalen 8altung unb Oeftalt
bes jtbrperS finb auf iible ©erootjntjeiten prudpfiitjren, roeldje fid) p=
roeilen aus Sdjroddjepftanben, befonbers aus Sdpoadje einjelner 9)tusfel=
gruppen, entroicfelt ljaben. Sn foldjen gdllen finb pedmdfjig ausgerodijlte
Seibesiibungen meift mit gutem (Srfolge anproenben.

®ebiicEte 8altung. Unter ben ltaufig bereits im jugenblidjen 9l(ter
oorfommenben 9lbroeid)ungen non ber normalen Srfdjeinung ift eine gebirdte
8altung p nennen, bei roeldjer bie SBirbelfaule in iljrem 9?ucfen= unb
8alsteil nad) oorn gebeugt unb ber Sruftfaften unter Beeintrddjtigung ber
3ltmung pfammengebrucft ift. ®egen biefen Saltungsfel)ler roenbet man
mit ©rfolg Ubungen an, roeldje bie Sd)ulter= unb StudenmuSfeln fraftigen
unb ben Sruftfaften ausbeljnen, roie Stopf=" unb Siumpfbeugen riidrodrts,
Buriidberoegen ber <5d)ultern, Slrmausbreiten, Unterarmfdjlagen mit 9lift=
fjaltung, 2Irmf)eben unb “fdnotngen feitrodrts, Slrmfdjroingen riidrodrts,
Sridjterfreifen unb 9Jtut)le, Slrmftreden rtidlings abrodrts, ®eljen unb 2lus=
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faH mit Stabijaltung riidlings, Stabfenten riidroarts, ftherl)eben bes Stabes
rildroarts mit beiben 2Irmen, unb enblid) £iegeftilfciibungen. [iibungen:
Seite 102.]

Oct)iefljattung beS StopfeS. 9lud) eine Sd)ieft)altung bes “opfeS
trifft man oft bei jlinbern unb @rroad)fenen. ©iefelbe tanu burd) feitlidje
SBerlriimmung ber SBirbelfaule, aber audj aUein burd) iible ®erool)n=
tjeit Ejernorgebradjt fein. Sn jebem gaUe finb gegen eine foldje 8altung
Seugungen bes Stopfes unb jroar nad) ber ber Sd)ieft)altung entgegen=
gefefjten Seite ju iiben.

©inroartsbretjung ber giifge. Sei 6linbern, roeldje im Stetjen,
®el)en unb Caufen eine ©imoartsbreljung ber ‘Eyilfte jeigen, ift es an=
gemeffen, bie giifie ftarf auSroartS breljen unb in biefer gufjfteHung
ilbungen (&opf=, 92umpf=, 2lrm= unb Seiniibungen, befonbers 3et)enftanb,
ftniebeugung, ®el)en unb fiaufen) ausfiiljren ju laffen.

SeitliAe fRudgratSoerfriimmung. Sd)on im Sauglingsalter
tbnnen bei .ftinbern feitlidje fWiidgratSoerfriimmungen (Stoliofen) baburd)
entftet)en, bafj bie jtinber einfeitig, ftets auf bemfelben 2lrm, getragen
roerben. ©a bie SBarterinnen bie 3%igung ljaben, bie Jtinber auf bem
linten 2Irm ju tragen, unb lefjtere fidj gern an bie SBarterin, in biefem
gaUe alfo nad) redjtS, anletinen unb fomit bie SBirbelfaule nad) rect)i&
beugen, fo roirb ber Slusbiegung ber ganjen SBirbelfaule nad) linfs Sor=
fcfiub geleiftet. ©er Ontfteljung biefer $orm ber feitlidjen hidgratSoer=
triimmung roirb am beften baburd) oorgebeugt, bafj man bie itinber in
regelmafjiger 2toroed)felung auf bem red)ten unb linten 2Inn tragen lafet
unb fie oeranlafjt, mbglidjft gleid)mdfjig forooljl bie red)te roie bie linte
8anb sum (Srfaffen oon Segenftanben ju gebraudjen.

9Im bdufigften treten feitlidje 9?udgratSoerfrummungen roaljrenb bes
fd)ulpflid)tigen SliterS infolge fetjlerljaften Sifjens ber Stinber am Sdjreib=
tifd) ein. ©aju fann bie unjroedmdfjige 93efcl)affenl)eit bes Sifdje$ unb
bes Sifces, aber aud) bie 2Irt bes Sifeens Seranlaffung geben. Urn ein
angemeffenes Sifeen ju ermoglidjen, miiffen folgenbe Sebingungen erfiiUt
roerben: ©ie giifje miiffen auf bem $ufjboben ober auf einem gufjbrett
Stiife finben; bie Sifjfladje mufj fo ljodj iiber bem gufjboben ober bem
gufjbrett liegen, baf) bie ©Oberfdjentel bes fi%enben ftinbes roagered)te
dhidjtung bjaben; bie fentredjte ©ntfernung ber £ifd)platte oon ber Sife=
flddje mufi fo grofj fein, bafj bie Unterarme bes aufredjtfifienben “inbes
auf ben £ifdj gelegt roerben tbnnen, oljne bafj bas Alinb nbtig (jat, fid)
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oorjubeugen ober bie ©berarme ju fijeben. ©aju ift ferner erforberticf),
hafj bie Jifdjplatte um etnige 3entimeter iiber ben SBorberranb ber <5ife=
fladje porftelt. ~ ©as ftinb foH nun fo oor bem Sifdj fi“en, bafj feine
, Sruftflddje mit ber Sifdjfante paraUet ift unb beibe Unterarme aufliegen.
©er Stiiden bes $inbes foU im untern £eil (im .Streug) burd) eine Setjne
ober ein tjintergelegtes $iffen geftufjit werben, ©as 5tinb foU nidjt, roie
es fo fjaufig gefdjie, fdjrilg — gerootjnlidj mit ber redjten ®eite gegen
ben £ifdj geroenbet — fi*en unb blofj ben redjten 2lrm auftegen.

©urd) bas fefjlerljafte Sifcen in ber Sdjule unb im 8aufe roirb bie
Gntfteljung einer fetjr ljaufigen gonu ber feitlidjen diudgratSoertrummung
begiinftigt, bei roeldjer bie Slusbiegung im atildenteil ber 23irbelfaule nad)
redjts geridjtet ift, mie es gig. 53 jeigt. ©ie Siegung ber SBirbelfaule
ift bjier mit einer SHdjfenbretjung ber beteiligten SBirbel oerbunben. ©urd)
biefeloe roirb eine §>ervorrodlbung ber Stippen auf ber redjten Sludenfeite

gig. 53.

unb eine Grljoljung bes redjten SdjulterblatteS, bagegen ein Ginfinfen ber
linfen dhidenfeite unb eine Senfung beS linfen SdjulterblatteS beroirft.
8aufig oerbinbet fid) mit biefer SSerbiegung ber SBirbelfdule nad) redjts
in itjrem oberen Seile eine jroeite, fiirjere Shriimmung im tieferen Seile
bes dliicfgrats, beren Slusbiegung nadj linfs gericE)tet ift. Solange jene

*) S. ,,S$niard;. Sur Seleijrung iiber bas Eitien ber Sdjulfirtber. Sltel, 1884.'



90

redjtsfeitige obere dludgratSuertrunuuung fidj nodj in itjren erften Stabien
befinbet, roas man baran erfennen fann, bafj ber Sfoliotifdje fidj, nielleidjt
mit 8ilfe ber 2Inbeutungen eines anberen, nodj felber gerabe ju ridjten
uermag, fann man berfelben burd) ljauSgi)iiinaftifcf)e Stjatigfeit mit Dlufjen

gig 54.

entgegenroirfen. ©urd) angemeffene Kbrpertjaltungen unb Seroegungen fann
in foldjen gdllen nidjt nur norubergefjenb bie ©eformitat ausgeglidjen werben,
roie bies in gig. 54 abgebilbet ift, fonbern
audj bauernbe SBefferung unb fdjliefjlidj Sei=
tung eintreten.

©ie jur SBeljanblung ber feitlidjen Yiu<f=
gratsnertriimmungen mit ©rfolg oerroenbbaren
Seroegungsformen finb tjauptfadjlidj folgenbe:
greiubungen: Siumpfbeugen feitmarts, aud)
mit Slrmfdjroingen (einfeitig); Strmtjeben unb
2lrmfdjroingenfeitrodrtS,91rmausbreiten,Wlul)le,
Slrmftreden rtidlings abmarts, 3eJ>enftanb unb
“niebeugung mit einem $iffen auf bem itopf.
— Stabiibungen: 3et)enftanb,Kniebeugung
unb Seljen mit Stabljaltung riidlings; <Stab=
fenfen riidrodrts, Stabiiberljeben mit beiben

2lrmen unb mit einem dlrut (einfeitig), Stab= gig. 55,
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fenfen feitroarts (einfeitig), Seitftreden eines 9lrmeS aus ber 93eugljalte rud:
linga (einfeitig) unb Stabfdjroingen feitroarts mit Oiumpfbrefjen (einfeitig).
(Sine roefentlidje Unterftiifeung finbet bie 93et)anblung ber oberen feit=
lidjien OtiidgratSoerfriimmungen burd) einfeitigeS Siefatmen, roie es in
$ig. 55 bargeftellt ift. ©er fratient ftemmt babei bie 8anb berjenigen
Morperfeite, nadj roelcfger bie SluShiegung ber diiidgratooerfriimmung ge=
ridtet ift, gegen bie ftiippen, beugt ben fRumpf ein roenig nad) berfelben
(Seite, legt ben Unterarm ber anberen Seite iiber ben “opf unb atmet
nun langfam unb tief ein. ©aburcfj befjnt er bie eingefunfene 93ruftt)alfte
aus unb notigt bie abgefladjten Slippen, fid) aUmaljtic" roieber t)eroorju=
roolben. [ftbungen: ©eite 102—104.]

9)1u Stelfdjroatye unb beginnenbe fiafjmungen. 8ei WlusfeU
fdjroadje unb beginnenben Satpnungen in einjelnen Seilen bes flbrperS ift
eine gpmnaftifdje Sljdtigteit fetjr jroedmafsig. ©iefelbe t>at foldje ftbungs=
formen ausjuroiiljlen, burd) roeldje gerabe bie fdjroadjen Sltusfelpartieen be=
ttjdtigt roerben, unb tjat biefe junadjft rrtafjig — bem augenblidlidjen flrdfte=
juftanb entfpredjenb — ju ilben, unb nad) unb nadj, mit bem aHmaf)=
Itdjen 28ad)fen ber .draft uorfdjreitenb, bie Slnftrengung ju oermeljren.
3ebe ftberanftrengung ift tgier fdjablid) unb fann oft bie miiljfam burd)
lange ilbung erlangten (Srfolge roieber jerftbren.

SBeitStanjartige Sudungen unb Sdjreibtrampf. 9litd) bei
mandjen frampftjaften Stbrungen in ber WluStelttjatigteit, 3. 93. bei veitstan3=
artigen Sudungen unb beim Sdjreibtrampf fhnnen ljauSgijmnaftifdje ftoungen
roorteilljaft roirfen. 93ei oeitstansartigen 3udungen fommt es barauf
an, burd) rutnge, TOol)lbet)errfdjte 93eroegungen, burd) erfdjroerte ®leidj=
geroiditstjaltungen bes dorpers (Salancieriibungen) bem SBiUen roieber
feine 8errf$aft iiber bie SDIuStulatur juriidjugeroinnen. fiangfames 8eben
unb Senfen ber 2lrme roie ber 93eine, langfames dreifen ber Urnie, ber
93eine, ber 8dnbe unb ber giijje, 8anbbeugen, 8anbfreifen unb ginger=
ubungen, gufjbeugen, gufjbreljen, Setienftanb unb Soblenftanb in langfamem
2Becf)fel (befonbers mit einem Stiffen auf bem dopfe), langfames ftniebeugen,
ftopfbeugen, =bre(jen unb dreifen finb ljier angemeffene 93eroegungsformen.
2tutf) rul)ig auSgefiifjrte Stabiibungen finb niij3lid). ©ie Ubungen biirfen
jebod) nur unter forgfaltiger, ftrenger 93eauffid)tigung ftattfinben. ®s er=
fdjeint befonbers erfpriefdidj bei biefen tranttjaften Suftanben, bie Ubungen
in  beftimmtem DI?rjttjimuS (nad) lautern Satjten bes iibenben ober
beffer ber beauffidjtigenben fperfon) ausfiitjren ju laffen.
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93etm Sdjreibtrampf ift es jroedmdfjig, bie tjanbberoegenben 3Kusteln
he§ 93orberarme§ burd) rutjige SBeugungen unb Stredungen ber 8anb unb
burd) langfameS §>anbtreifen ju ilben unb langfame aber trdftige 8inger=
beugungen (jur “auft) unb gingerftredungen, ebenfo gingerfpreijen unb
=fd)liefjen uorjuneljmen. — —

sperfouen, weldje mit Unterleibsbriidjen beljaftet finb, biirfen jroar
in ber Stegel aHe in ber §au8gpmnaftit angegebenen tlbungen unbebenflidj
ausfiitiren, roenn fie einerfeits bie lebEjafteren Seroegungen mit 2lufmertfamteit
unb norfidjtiger Sekjerrfdjung iiben, unb roenn fie anberfeits ftetS burd) ein
gut anliegenbe$ 93rud)banb bie 33rudjpforte gefdjloffen 4jalten unb ha=
burd) ein Seroortreten be$ Srudjcs uerljinbern. gatts fid) etroa bei ber
ftboung bas 23rud)banb »erfd)iebt, fo ift basfeloe fogleid) roieber juredit
ju riiden. Sebenfads ift aber ju empfefjlen, bafj ein mit einetn Srudj
sBetiafteter, benor er ben Setrieb ber 8auSgpmnaftit beginnt, iiber bie

ulaffigteit unb 2lu8beljnung ber ilbungsttjatigleit ben Qiat eines SlrjteS
eintiole.



3inn>etfung jum jwedmdfjigen ©ebrentdj ber ~auSgpmnuftif
fiir

>raulic

llorbrntrrkttugeu.

1. ©ie Ubungen finb taglid) »orjunef)men.

2. ©ie llbungen finb genau nad) ben im jroeiten 2Ibfd>nitt ge=
gebenen Sefdjreibungen, unter Seadjtung ber in ben Slbbilbungen bar=
gefteUten galtungen, Stettungen unb SBeroegungen ausjufiitiren. Ilbungen,
bei roeldjen nur je ein 2Irm bejm. ein Sein tljatig ift, finb — ausgenommen
bei feitlidjen 9ludgrat§nertrummungen — felbftuerftdnblid) nadteinanber fo=
moh)l mit bem redjten roie mit bem linfen 2lrm bejro. Sein oorjuneljmen.

3. 9%kf) Seenbigung ber ju berfelben [lbungsform gefjorenben ©injeU
bemegungen ift eine furje @rl)olung8paufe ju rnadjen, in meldjer rufjig
unb tief geatmet werben fod.

4. Sn 8ejug auf bie fHeibung ber tlbenben wirb auf Seite 14
uerroiefen.

iIAUgemrine Sdfwiidj® {Mntnrniiit, {Mddjfiidjt

22.

gebe einjelne tlbung ijt 4—10 mat ausjufubren, igctrdpnltdjer ®ang
einjuftbleben.

iib.
2a. Kopfbeugert uormarts unb rucfmarts.
1. Kopfbrebcir linfs unb redjts. {fig. 1.
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ti.

6. Humpfbeugen feitrodrts, redjts unb linfs. gig. 5.
4. Kumpfbrefyen linfs unb redjts. gig. 3.

10. Dor= unb 8urucfben?egen ber Sdjultern.

11. 2lrmljeben feitodrts. gig. 7.

16. CrtdjterFreifen. gig. 9.

18.  2lrmftrecfen uorrodrts, aufroarts, abrodrts. gig. 12.
19.  2Irmftreden rucflings abrodrts. gig. 13, 14.

23. Unterarmfdjlagen mit Kammfjaltung. gig. 19.

27. fjanbfreifen.

30b. 3einljeben uorrodrts unb riidroarts. Dergl. gig. 22.
33. Beinfreifen.

36. Kleitte Kniebeugung. gig. 25.

40. Unterfdjenfelljebeii.  gig. 29.

41. “eljenftanb un® Soljlenftanb im Wedjfel. gig. 30.

23.

3ebe einsetne iibung ift 4—10 mai au8;ufubten, (Bang mit Stab”altung ructlings-
clnjufifyeben.

ilb.

1. Kopfbreljen linfs unb redjts. gig. 1.

2b. Kopfbeugen feitrodrts, linfs unb redjts. gig. 2.

4.  Humpfbrefyen mit uorgcljobenen ilrmen. gig. 3.

5. Humpfbeugen uorrodrts unb riidroarts. gig. 4.

60a. Stabbeben jur roageredjten tjaltung ber Tlrme.

60b. " iiber ben Kopf. gig. 41.

64. Stabfenfen feitrodrts. gig. 45.

6la. Stabfenfen riicfirdrts bis jur 23cugung ber ilrme. gig. 42ab.
66a. Seitftreden ber IImte aus ber Beugfyalte uorlings. (ig. 47.
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iu.
26. fjanbbeugen unb =ftreden. gig. 20.
30c. 23einbeben fdjrdguormdrts unb fdjragrucfmarts.

36. Kleitte Ktliebeugung (gig. 25.) mitljeben unb Senfen berilrme.

49. Sprung tnif gefcfyloffenen gerfen.
38a. IDccfyfelfniebcugen in einer Dorfdjrittftellung. gig. 27.

41. "uftmippen. gig. 30.

iHanijclljaftc Ausbilbung bet 2ttmiingmgane.
(Sd)Wac()e SBruft.)

24.

3e&e einjelne ilbuitg ift 4—10 mai auggufiibren, ®ang mit Stabljaltung riitftings
einjufdjieben.
iib.
2a. Kopfbeugen nidmarts.
5. Humpfbeugeti rudmdrts. gig. 4.
9. Sd?ulterfyeben.
11.  2Irml?eben feitmarts. gig. 7.
16. OZrtcbterfreifen.  gig. 9.
15.  2Irmausbreiten.
18.  2lrmfttecfen aufmarts unb abmarts. gig. 12.
19.  AMlrmftrecfon rutflings abmarts. gig. 13, 14.
62. Stabuberbeben mit beiben Jirmen. gig. 43.
64. Stabfenfen feitmarts, redjts unb linfs. gig. 45.

36. Kleilie Kntebeugung (gig. 25) mit feitmarts gefyobenen 2Irmen.

41. "ufjunppen. gig. 30.
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25.

3e&e einjelne Ubung ift 4—10 mai aussufiibren, (Bang mit Stabfyaltung riittlings

it0.
3.

einjufdiieben.

Kopffreifen.

6. Humpfbeugen feitmarts, redfts unb linfs. f}ig. 5.

10.
13.
17.
22.

60b.
61.
65.
66h.
59.
36.
41.

to.

Dor= unb “urucJbetnegen ber Sdfultern.

2lrmfefytr>tngen feitroarts.  Dergl. fjig. 7.

ZHiilfle mit beiben 2trmen (latigfam). f}ig. 10.
Unterarmfdflagen mit Jiiftbaltung (mit mafjigem Scfjmung).
flig. 17.

Stabfyeben iiber ben Kopf. f}g. 41.

Stabfenfen riicfmdrts.  fjig. 42.

Stabiibcrbeben mit einem 2Irm, linfs, recbts. fjig. 46.
Seitftrecfen ber 7Irtne aus ber Beugbaite riicflings. fjig. 48.
Eiegeftiity unb Urmbeugen. fjig. 38, 39.

Kleine niebeugung (gig. 25) mit aufmarts geftredten ilrmen.
Auyrrippen  (tiiffen auf bem liopf). [yig. 30.

Stotkmtgeit iit Den Unterleibsorganen.
G artlcibigfeit, ~ainorr®iben ic.)

A. Jtir MMlanner.

26.

3che einselne Ubung ift 8—16 mai auejufiifiren, Spreijgang unb ©teigegang
einjufcffieben.

5.Humpfbeugen oorroarts unb riicfmdrts.  fjig. 4.

4.

Hutnpfbreben. ?}g. 3.



fth.

14.
20.
56.
32b.
50.
35.
58.
39.

iib.
7.

55.
8.
20.
53.
37.
32a.
51.
57.
71.
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Jlumpffreifen.

~lrmfdwingen uorrodrts unb riicErodrts.  gig. 8.
Stampfe. gig. 16.

Kniewippeit mit Tlrmftreden. gig. 34, 35.
23einfd?wingen nad) aufen unb innen. gig. 23.
Sprung in bie (Brcitfcbftellung unb
gufanunenjiefyen ber Setne.

Derlegen ber fjantel. gig. 37.

Kniefyeben uorrodrts unb SSeiiiftreden. gig. 28.

27.

3tbe eittjelne Ubung ijt 8—16ntal ausjufiibren, Steigegang unb Steigelaut
einjuftfiteben.

Knmpfbeugen uorrodrts unb riidroarts aus ber Dre”alte.
gig. 6.

Drebfd?tr>ingen.  gig. 32, 33.

Humpffreifen.

2Irmftoften aufroarts, abrodrts. gig. 15.
2lptfyauen. gig. 31.

Ciefe Kniebeugung. gig. 26.
Beinfdnuingen nad) uorn unb binten. gig. 22.
(5rdtfd}fprung.

Knidmuble gig. 36.

Stabuberfteigen.  Pgl. gig. 52.

2Ingerftein unb ©dler, $au§ggmnaftif. 7



to.

o o

36.
14.

15.
53.

18.
95.
49.
41.

to.

© o

14,

S

3e6e einjelne tlbung ift 6—12 mai ausjufiibteti, Eauf an unb uon ©rt

Humpfbeugen
Humpfbeugeil
Knietnippen.
2nrtfd?tt>irtgen
Humpfbrefyen.
2lrmausbreiten

2lytfyaiien aus ber (Brunbftellung.

Humpffreifen.

2lrmftrecfen aufmarts unb abmarts.

[>rebfdnr>ingen.
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B. ?iir gfrauen.

28,

einjufAieben.

uormarts unbrucfmarts. gig. 4.
feitmarts. gig. 5.
gig. 25.

uormarts unb riicfmarts. gig. 8.
gig. 3.

mit Sdjmung.

gig. 31
gig. 12.

gig. 32, 33.

Sprung mit gefcblofjenen gerfen.
Aufjnnppen.  gig. 30.

J

3ebe einjelne tlbung ift 6—20 mai aussufiUjren, bie mit * bejelcbneten audj mit

FHHetbiijkeit.
a. gnir “Haniter.

29,

Banteln; Spreijgang unb Spreijlauf finb einufdjiebeii.

Humpfbeugen
Humpffretfen.
21Irmfcfyttingen

uormarts unb rucfmarts.

uormarts unb riicfmarts.

gig. 4.

gig. 8.



99
ilb.
53. 2irtl?auen.  gig. 31
24. "Kurjtjauen.
32a. Beinfcbiringen nad? nom unb Pinten. gig. 22.
22. Hnterarntfd?lagen mit 2iift?altung. gig. 17.
37. (Eiefe Kntebeugung. gig. 26.
35. “ufammengieben ber Beine.
57. *Knirfmiible. gig. 36.
49. Sprung mit gefcbloffenen gerfen.
55. Drel?fd?tr>ingen.  gig. 32, 33.
38h. JDecfyfelfniebeugen in ber ®ratfd?ftellung.

30.

3e&e elnjelnc Ubung ift 6—20 mat ausjufiiiiten, bie mit + bejeidjneten auch mit
Aanteln; Steigegang unb Steigelauf finb einjufAieben.

Ub.

7. Humpfbeugen aus ber Dref?l?alte. gig. 6.

8. Humpffretfen.

55. Drefyfchwiiigen. gig. 32, 33.

20. *2lrmftojjen. gig. 15.

25.  2Irmt?anen.

32b. 3emfchxr>mgen nad? aufen unb innen. gig. 23.
56. *Kntewippen mit 2Irmftreden. gig. 34, 35.
51. (Britfchfprung.

58. Derlegen ber bjantel. gig. 37.

17. 211ut?le  mit beiben ilrmen. gig. 10, 11.

53. Z2lytt?auen.  gig. 3L

38a. IDechbfelfniebengen in einer X)orfd?rittftellung.  gig. 27.

7*
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B) gfftr grauen.

31.

3ebe einjelne iibung ijt 6—16 mai ausjufufyten, Sartg mit mdjjigem "Dorfpreijen unb
£auf einjufchieben.

iib.

5. Kumpfbeugen oorroarts unb riicEroarts.  gig. 4.
8.  Kumpffreifeii.

14,  2Irmfd?ivin<jen oorroarts unb riidroarts. gig. 8.
55. Drebfcbuomgen. gig. 32, 33.

36. Knieunppen. gig. 25.

53. Tirtbitlien aus ber CBrunbftellung. gig. 31.

18. Tlrmftrecfen aufroarts unb abrodrts. gig. 12.
17. llliibie mit beiben Tlrmen. gig. 10.

54. Hlimpfbeugen feitrodrts mit Tirmfcinoingen.

24.  Kurjfjauen.

38a. IDedffelfntebeugeit in einer DorfAyittftellung. gig. 27.
41. ujjtrtppen.  gig. 30.

JBlutaiibrang nad) Hopf unb taft
32.

3ebe einjelne iibung ift 8—20 mai ausjufilbreit, bas ljanbteiben jebod? 20—40 mai;
(Bang mit mdfjigem Dorfpteijen ijt einjufchieben.
Ub.
21. fjanbretben.
30b. 23einl?eben oorroarts unb riidroarts. Pergl. gig. 22.
33. Bcinfretfen (langfam).
40. linterfchetiMfyeben.  gig. 29.
24.  Kiir*baueii.
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lb.

36. Kniewippen. gig. 25.

34. Beiitbreben. gig. 24.

26. bjattbbeugen unb ftreden. gig. 20.

44. Mujjfretfen.

39. Kniebeben norwarts unb Heinftreclen (uon ~rauen mafig).

&9- 28.
27. fjanbfreifen.

21. bjanbretben.

iAljttiatifdje iBefdjwnlieit.

33.

3et>e eitgelne llbuttg ift 6—16 mai auajufiitgen, Straffgang mit Stab”altung riicElings
einjufdjieben.
ib.

9. Scbulterbeben unb =fenfen.

11.  2lrtnl?eben feitmarts. gig. 7.

15. Mlrmausbreiten.

17. ITlufyle mit beiben Urmen. gig. 10.

19. 2Irmftreefen riicfltngs abmarts. gig. 13, 14.

69. [lusfall mit Stabljaltung riicflings. gig. 51.

60b. Stabfyeben iiber ben Uopf. gig. 41.

61. Stabfenferi rucfmarts. gig. 42.

66b. Seitftrecfen ber Ilrme aus ber 23eugljalte riicflings. gig. 48.
65. Stabiiberfyeben mit einem Urm, linfs, redjts. gig. 46.
59. fiegeftii® uorlings unb Urmbeugen. gig. 38, 39.

10. Dor= unb gurildbetnegen ber Sdjultern.



ilb.
2a.
10.
19.
5.
15.
22.
52.
41.
36.
17.
61.
66b.
69.
62.
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©rbiidde fjalhuitj.
34

3e6e einjelnc Ubung ijl 6—16 mai ausjufiiljren, Straffgang mit Stabbaltimg

riitflings einjufAieben.

Kopfbeugen rutfinarts.

8nrutfbetr>egen ber Scbultern.

Urmftretfen riitflings abmarts. gig. 13, 14.
Jeumpfbcugen riitfwarts.. gig. 4.

2lrmausbreiten.

Unterarmfdjlagen mit Jiftfyaltung.  gig. 17.

Kopfbeugen rudmdrts unb Urmbeben rudmarts.
gjefyenftanb mit einem Kiffen auf bem liopf. gig. 30.
Kleine Kniebeugung (gig. 25.) mit einem lliffen auf bem liopf.
UTiible mit beiben 2lrmen. gig. 10.

Stabfenfen ructmarts. gig. 42.

Seitftretfen ber Urme aus ber Seugpalte rucflings. gig. 48.
Uusfall mit Stabpaltung rucflings. gig. 51.
Stabiiberfyeben mit beiben Jirmen. gig. 43.

Settlidjc Hutkgratorrlirinnmniig

mit Slusbiegung be§ fRudenteilb ber SBirMfaule nad) redjts. ¥

Seite

3n bie spaufen jinifdien ben einjelnen Ubungen ift bie in gig. 54

90 angegebene 8altitng (ber linfe 2Irm iiber ben $opf gebeugt, ber

*) ®et einer 2lu8biegung be§ JtuctenteilS ber SSirbelfaule nadj l1inf8 ftrtb bie

etnfeitigen Seroegungen nad) ber entgegengefe~ten SRidjtung augjufiUjren alg l)ier (in
ben Ubungggruppen 35 unb 36) angegeben roerben ift.
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redjte, mit einem 8antel ober bergl. befdjroert, feitroiirts geljoben), forcie
ha§ einfeitige Siefatmen einjujcfjieben.  Sei legterem rcirb ber linfe 2lrin
ebenfads iiber ben $opf gebeugt, bie redjte Sanb rcirb gegen bie Seite
ber Sruft geftemmt. Sergl. gig. 55 auf Seite 90.

tth.
11.

10.
16.
19.
36.
22.
59.
17.
41.

iib.

15.
19.
23.

35.

3che eirt3elnc iibung ift 10—20 mai ausjufutiren.

Urmbeben feitrodrts (langfam). gig. 7.

Sd)ulterl)eben linfs.

Kumpfbeugen rilcftudrfs (gig. 4.) mit fyocfygefyobenen 2Irmen.
Kumpfbeugen redjts feitodrts mit iiber ben Itopf gebeugtem
linfen 21rm. Pergl. gig. 5 unb 54.

Dor= unb “uriicfbeinegen ber Sdjultern.

Cridjterfreifen.  gig. 9.

Urmftrecfen riicflings abrodrts. gig. 13, 14.

ttleine Kniebeugung (gig. 25.) mit feitrodrts getjobenen Jirmen.
Unterarmfcblagen mit Kiftbaltung. gig. ¥7.

Oegeftut} uorlings. gig. 38, 39.

Ulubie mit bem linfen 2lrm. Pergl. gig. 10.

~eljenftanb mit einem Kiffen auf bem Kopf. gig. 30.

3e&e ein;elne iibung ift 10 - 20 mat ausgufiibren.

Urmausbreiten.
Urmftrecfen riicflings abrodrts. gig. 13, 14.
Unterarmfdjlagen mit Kammfyaltung. gig. ¥9.

*) 3Rit bem redften 2lrm fraftiger ais mit bem linfen.



tib.
54.

6la.
66b.

65.
63.
64.
67.

36.

41.
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22umpfbeugen redjts feitmarts mit 2lufmartsfd?mingen bes
linfen Jirmes. Pergl. gig. 5.

Stabfenfetl rudmdrts bis jur Beugung ber ilrme. gig. 42ab.
Seitftrecfen bes redjten 2Innes aus ber Seugtjalte riicflings.
gig. 48.

Stabiiberljeben mit bem linfen 2Irm. gig. 46.

Stabmiegen linfs. gig. 44.

Stabfenfen feitmarts nad? ber redjten Seite. gig. 45.
Stabfdjmingen feitmarts mit Kumpfbreljen. gig. 49. (Zcur
nad? ber redjten Seite.)

Kleine Kniebeugilttg mit Stabljaltung riicflings. Dergl. gig.
25 unb 51.

~eljenftanb mit einem Kiffen auf bem Kopf. gig. 30.

T BOB* V



Berlag unn Hermann pactel in Berlin.

Dor furjem erfdjien:

Bans> (Bytnnaftif

fiir Ulrtbdjrn unii iranrn.

(Eine Uulettung 511 forperltcfien Ubungen fiir (Sefunbe unb Uranfe
bes weiblicfjen (Befdjledjtes.

.Ejerausgegeben
oon
(L. 3Utgerltriu ®. (ErkUr
Profeffor, Dr. med., StfiMifdjer ©berlebrer ber fionigl. Curnlebrer-
Oberturntuart. Bilbungeanfialt.

Jlit nielen Foljfdjnitten unb einer ligurentafel.
SuEbrnie Aitflaijr,

-gPrets geburtbert 3 filarii.

Dr. fieuntrr: ... Die fo iiaufige Blutarmut unb Bleid?fud?t unb aHe bamtt im
gufamnienljange flebenben ireiblicben Eetbett, frantt?afte neroofe TIffettioncn, Ijpfterie unb
betgl. rourben ciel feltener roerben, roenn bie ®vmnaftit beim roeiblirbeit ®efcbled}t rnebt in
Tlufnafime tame.

dilonafsfdjrtft fur bas ®urnnielen: Die Eaus<®jmnaftit ber Berren Dr. 2In-
gerftein unb Obetleijrer <£tfler, roeldie bas lumen fur 2Tlabd%n unb Jrauen befonbers
beriidfiditigt, gefybrt unftreitig 3U bem Bejten, roas biser in Unfebung bet Olnieitung ju
tbrperlid?en Ubungen in Teutfdilanb gefcbrieben rootben ift, unb es ijl bai%r nur ju roiinfdjeti,
baj? biefelbe iiberallfiitt (Eingang finbet, roo jiingere unb altere perfonen bes roeiblid?en ®e=
ftbled?tes auf ble <Erf>altung unb Illebrung iiiret ®efunbi;eit roirtlid? Bebac™t neljmen ober
bafiit Sorge tragen follten.

Heutfrfje uiciHjtitifdje 1Dorlienfrtjrift: (Ein fel?t gutes Bud?, bem bie roeitefte
Berbreitung in lrjtetreifen 511 roiinfAeit ijl. (Es bilbet ein ®egenfliiit unb eine roilltommene
(Ergfingung ;u bet feit taum 3roei 3al?ren in S$at?lreictert Tluflagen etfdjienenen tjaus
gigmnaftit fiir ®efunbe unb firante™ ber beiben riiiimlid} betannten Derfaffer, roobei
eine fpejielle Kiidfid)tna(?me auf bie fiir bas roeiblidje ®efd?led?t geeigneten Ubungen non
manctien Seiten rermift rourbe. £%er ift bas fo jeitgemdfe I1?ema nun in roitem Umfange
burdrgefiibrt.

Die 3af)lrei¢"en, bem (Cepie eingebructten (nad? pl?otograpl?ifd)en Tlufnafimen #us
gefiibrten) £?0l3fd?nitte nebft bet beigegebenen jigurentafel gereidjen bem Bud?e ebenfo jut
gierbe, roie fie bas Berftanbnis unb bie torrette Uerroertung bet gegebenen Tlinleitung &
leidftern unb fbrbern. prof. Dr. (Euienbutg.



jBerlag unn J™rtnann paetcl in Berlin.

Dor futjem ift erfdiienen:

Sing- unii J8pred)-C>innnnflik
Der 1Deg jur ZHeifterfcfyaft

in ber gefangltcfyen unb rebnerifcfyen Doftoermertung
bes Stimmorgans.

Pargeftellt eon

(. ~offfrted 'dfieify,

Dcrfaffer ber Olllgemeinen Stinunbilbungslebre fiir ®efang unb Hebe.
Jlit 49 in ben fJtrt riiigrbruditrn 31lu|tttilimn.

®rojj ©Etan. XVI u. 195 ©eiten. Srofd). 5 llIf. 3n cugi- Ceinen geb. 5 Hit. 75 Pf.

wW

Diefe tieue Sing- unb Sprerij-Wijntttn(tik bes bereits burd? (eine ,,21Ugemeine
Stimmbiibungslebre fiir ®efang unb Kebe* riibmlidift betannten Perfajfers, melcbe ben gwect
nerfolgt, ben Uleg jur IHeilterfd)aft in itr gefangtidjen unii rebnerifdteu tjoll-
uertuettung bes nienfdjlidjcn Stintntorgans fowie jut gefitubljeitlidjeu Sidjer-
ftcliuitg (einer Peilhtngsfiiljigkcit ju toeifen, jdjlagt 3ur <Emeidj>ung biefes Sieles einen
bistyet unbetannten, erft ront Perfafler aufgefunbenen, nollig neuen 10eg ein.  Tiefelbe ift
nidjt nur fiir alie Snttget unb (Bcfnuglrljrer, fonbern fiir jeben non IIMtigfcit, ben fein
Uebensheruf barauf innweifl, burd? feine Hebe ju mirten, fei es im Ccljrjitnmcr ober
ijotfanl, fei es auf ber Cribitiic ober ber finnjel, fei es auf ben Grettcrn, iueld)e
bie IBelt bebeuten. 3ebem trirb burek bie neuc llletijobe bie Trtoglidjteit geboten, fein
©timmorgan ron dfHjetificfien Illdngebt 3u befreien, es ju einer grbjjeren teiftungstraft in
atuftifeber unb feelifdjer Bejiebung 311 befaljigen unb es gleidjjeiiig gegen jebe gefunbbeits-
fdjablidje Riidttirfung wieberiiolteit unb anlialtenbcn Stimmgebraueks fidjer 311 fteUen.

Pas Werf ift burd) jebe ®ortimentebud?l)anblung wie aud) — bei Einfenbung bes
Petrages — birett non ber unterseidjneten Perlagsbanbiung 3U besie”en.

fierlitt W. 35, ©teglikerftrafje 90.
germanu Partrl












frausc mnafthf

fur

(Befunbe unb Mranfe.

(t. Olngerftein

Profeflot, Dr. med., ©tititiféer ©bettnrnwart

|. Sopfbetuegungem
(f}alsiibungen.)
Kopforefyen.  “ig. 1.

Kopfbeugen.
a) Dormarts unb riidtoarts.

b) Pedjts unb linfs feitmarts. <fig. 2.
Kopffreifen.
Il. Humpfubungen.
Humpfbrefyen. #g. 3.
Kumpfbeugen oortuarts unb riicfmdrts.
#g. 4.
feitmarts.  "Mig. 5.
aus ber Drefyfyalte. "ig. 6.
Humpffreifen.

lll. 2lrnv unb Aandubun”en

9. 5d?ulterfyeben.

10.

11.
12.
13.

14.

15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.

23.

24,
25.
26.
217.
28.
29.

30.

Dor-- unb gitrucfbewegen ber Scfyultern.

2lrmbeben feitodrts.
" Dorumrts.
2lrmfd)mingen feitodrts.

Nig. 7.

. oormarts unb ructtoarts.
$ig. 8.
2lrmausbreiten.
(Ericfyterfreifen.  $g. 9.
2Uut?le.  $g. 10, 11.
2lrmbeugen unb =ftrecfen. “ig. 12.
Urmftrecfen riicflings abmdrts. ”ig. 13,14,
Urmftofjen. $g. 15, 16.
fjanbreibett.
Unterarmfcfylagen mit Hiftfyaltung.
#g. 17, 18.
mit Kammfyaltung.
19.
Kurj™auen.
2lrmfyauen.
fjanbbeugen unb =ftrecfen. “ig. 20.

ljanbfreifen.
Aingerbeugen unb =ftrecfen.
Ningerfpreijen.

V. Bcin

23einfyeben.
a) Seitmarts.

unb (fugiibungem

4i0. 21.

Don

<K (Etfler.

©berle(irer bet fibnigl. Surnletirer.Bilbungsanfialt

38. iPeepfelfniebeugen.
a) 3n emer Porfcfjrittftellung.
b) 3n ker eSratfcbftellung.

39. Kniefyeben normarts unb 23einftrecfen.

#9. 28.
40. linterfchenfelfyeben. $g. 29.
41. "efjenftanb. $g. 30.
42. “u"beugen.
43. “uftbrefyen.
44, ~uMMreifen.

(Befyen, Saufen, Springen.

45. Sprei“gang mit Dorfpreijen.
46. Steigegang.
47. (Sefyen mit Unterfcfyenfelfyeben.

48. Caufen,

a) mit mafjigem Kniefyeben,

b) ais Steigelauf,

c) ais Spreijlauf,

d) ais £auf mit Unterfdjenfelfyeben.
49. Sprung mit gefcfyloffenen “erfen.

a) 2luf ber Stelle (att Ort).

b) Don bet Stelle- (»on Ort).

50. Sprurtg in bie (Sratfcfyftellung.
51. (Britfcbfpriing (an Ofrt).

V. 8ufdmmen$efetSte Ilbun”en.

52. Kopfbeugen riicfinCirts unb  ~lrmbeben
rucfmarts.
53. Urtfyauen (Sagemann). “ig. 31.
54. Huntpfbeugen feitmdrts mit TIrmfcfymingen.
55. Drebfcfyroingen (Scfynitterbemegung).
$g. 32, 33.
56. Kniemippen mit Ulrmftrecfen. “ig. 34,35.
57. Knicfmufyle. "ig. 36.
58. Derlegen ber bjantel.
59. Ciegeftiitj uorlings.
Ulrinbeugen im E£iegeftu™.

fig. 27.

$g. 37.
Aig. 38.
$g. 39.

VI. ©tabubun®em

Stabfyaltung vor bem Kbrper.

60. Stabfyeben.

a) Dormdrts jurmageredrtenlialtung ber Urrne.
b) Uber ben Kopf. "ig. 41.

61. Stabfenfen riltfiudrts.
a) Pis jur Peugung ber 2lrme. “ig. 42 ab.

$g. 40.

b) Pis jur Strecfung ber 2Irme. "ig. 42 a‘bl

62. Stabiiberfyeben mit beiben 2lrmen. "ig. 43.
63.JStubmiegeu. $g. 44.

64. Stabfenfen fettiuCirts. ~ig. 45.

3i0- 1-
fiopfbreljen.

Unterarmfcfylagen mit Uammfyultung.

Kniefyeben uormdrts unb Beinftrerfen.



10.
11.
12.
13.
14.

15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.

23.

24,
25.
26.
27.
28.
29.

30.

31.
32.

33.
34.
35.
36.
37.

"TJro"||0"Dr*neT"©?506ti(cfyeD6crfurnwe”

(Dberlefyrer ber Sonigl. Birbletgsanfialt.

[
llbungen.

. £opfben.Kgitn$en.
(Maisiibungen.)
Kopfbreben. “ig. 1.
Kopfbeugeti.

a) Dortnarts unb riicftndrts.
b) Bedjts unb linfs feitrodrts. "ig. 2.

Kopffreifen.

ll. Huinpfubungen.
Kumpfbreben. #9- 3.

Kumpfbeugen oormarts unb riicftudrts.

#9- 4.
. feitodrts. “ig. 5.

Il aus ber ZlreljBjalte. $9. 6.

Kumpffreifen.

lIl. 2Iniv uttd Aanoubitn”en.
Sdjulterfyeben.

Dor= unb “uriicfbetuegen ber Sdjultern.

Urmbeben feitodrts. $g. 7.
" ooriudrts.
Krmfdjningen feitodrts.

" normarts unb riicfmdrts.

#9- 8.
Knnausbreiten.
ILridjterfreifen.  "ig. 9.
KTiiljle. $g. 10, 11.
Urmbeugen unb =ftrecfen. $g. 12.

Urmftrecfen riicflings abirdrts. “ig. 13,14.

Krmftoften. "ig. 15, 16.

fjanbreiben.
lInterarmfdjlagen mit Kiftljaltung.
17, 18.
mit Kammfyaltung.
#9- 19.
Kursfyauen.
Krmfyauen.

bjaubbeugen unb =ftrecfen. $g. 20.
flanbfreifen.

Aingerbeugen unb =ftrecfen.
Aingerfpreijeti.

V. Bcin

Beinljeben.
a) Seitroarts. “ig. 21.

unb Jugubun”en.

b) Dortnarts unb riicfrodrts. Dergl. ,fig- 22.

¢) Scbragnorrodrts unb fcbragriicfrodrts.
Beinfpreijen.
Beinfdjmmgen.

a) Bad? norn unb fyinten. ~ig. 22.
b) Bad) aufen unb innen. ~ig. 23.
Beinfreifen.

Beinbreljen.  “ig. 24.
gufammenjieljen ber Seine.

Klenie Kniebeugung. "ig. 25.
Eiefe . £ig. 26.

38.

39.

40.
41.
42.
43.
44,

45.
46.
47.
48.

49.

50.
51.

IDedjfelfniebeugen.
a) 3n einer Dorfdjrittftellung. Tfig. 27.
b) 3n &er (Brdtfdjftellung.

Kniefyeben uormdrts unb Beinftrecfen.
5ig. 28.

Unterfdjenfelbeben.  $9. 29.
gefyenftanb.  "ig. 30.

"mufjbeugen.

Auftbrefyen.

Aufjfreifen.

(Befyen, Saufen, Springen.
Spreijgang mit Dorfpreijen.
Steigegang.

(Befyen mit linterfdjenfelfyeben.
£aufen,

a) mit mafigem Kniefyeben,

b) ais Steigelauf,

¢) ais Spreijlauf,

d) ais f£auf mit Unterfdjenfelfyeben.
Sprung mit gefdjloffenen gerfen.

a) 2luf ber Stelle (an ©rt).
b) Don boi”Slelle-feoit ©rt).

Sprung in bie (Brdtfdjftellung.
(Bratfdjfprung (an ©rt).

V. gufammengefe~te Ubun”en,

52.

53.
54.
55.

56.
57.
58.
59.

60.

61.

62.
63.
64.

65.
66.

67.
68.
69.

70.
71.

Kopfbeugen riicfmdrts unb Krmfyeben
rudtoarts.

Krtljauen (Sagemann). “ig. 31.
Kumpfbeugen feitodrts mit Urmfdjiuingen.
Drefyfdjumtgen (Sdjnitterbemegung).
$g. 32, 33.

Kniemippeti mit Krmftrecfen. “ig. 34,35.
Knicfmufyle.  "ig. 36.

Perlegen ber fjantel. "ig. 37.
ftegeftiity norlings. “ig. 38.
Krmbeugen im £iegeftiitj.  "ig. 39.

VI. Sfabubititgen.

Stabljaltung t>or bem Korper. "ig. 40.

Stabfyeben.
a) Dorrodrtsjurroagered)tenl}altung berUrme.
b) iiber ben Kopf. “ig. 41

Stabfenfen riidtodrts.

a) Bis jur Beugung ber Urme. “ig. 42 ab.
b) Bis jur Strecfung ber Urnie. "ig. 42ah

Stabiiberljeben mit beiben Krinen. “ig. 43.
Stabmiegen. $9- 44.

Stabfenfen feitodrts. "ig. 45.
Stabuberl™eben mit einem Krm. 46.
Seitftrecfen ber Krine.

a) Uus ber Beugfyalte norlings. 3'9- 47.
b) Uus ber Beugfyalte riicflings. #9- 48.

Stabfdjuningen feitodrts mit Kumpfbrefyen.
$g. 49.

Straffgang mit Stabljaltung riicflings.
5ig. 50. *

Uusfall mit Stabljaltung riicflings. $g9.51.
Stabauffteigen. “ig. 52.
Stabiiberfteigeu.

Unm. 1. Bie Ubungen finb genau nad) ben in ber ,fjausgymnaftif* gegebenen Befdjreibungen, unter
Beadjtung ber in ben Ubbilbungen bargeftellten I}altungen, Stellungen unb Beroegungen ausjufiifyren.
Unm. 2. 3n Bejug auf bie Kleibung ber Ubenben ift bas Bafyere Seite 14 bes Budjes ju finben.

gig. 10.
miiijle.

gig. w.

linterarmftblagen mit fiammijattung.

linie(>eben oorroarts unb Beinfiretfen.

Perlecien ber Daniel.

~g. 44.
Stabmiegen.

gig. u.
iniible.

gig. 20.
ijanbbeugen unb -ftrerfen.

8ig. 29.
lliiterfdjenfelljebeii.

gig. 45.

Stabfenfen feitrodrts.



gig. 14. gig. 15. Stg. 16. gig. 17. gig. 18.

Jlingg abmarts. ‘ilrmftogen abtoarts. Tltmftofjen medjfelarmig. lintetarmfélagen mit Kifl*altung. Unterarmfdjlagen wedjfelarmig.
gig- 23. gig- 24. gig- 25. gig- 26. gig- '27.

Seinfdjtningen nad? aufjen u. innen. Beinbreljen. Rleine Rniebeugung. liefe liniebeugung. Wed?feltniebeugen.
gig. 32. gig. 33. gig- 35. gig- 36.
TrefyfdmnAngen (Sd?nitterbemegung.) Itnieroippen mit ‘Jltmftreden. Rnidmiihie.
gig 39. gig- 40. WV 4L gig- 42. . gig- 43.

Tirmbeugen im Tiegejiig. @tabl7altung nor bem llbrper. Stabbeben iiber ben Ropf. Stablenten riiifwdltts. ®tabiiberl?eben mit beiben Tlrmen.
gig- 48. gig- 49. gig. 50. gig- 51. gig. 52.

Seitftreden bet Tlrme rucflings. ®tabfd?roingen feitroarts mit Humpfbrel?en. Straffgang unb Tlusfall mit ©tab&altung riidlings. Stabauffleigen.



gig- 5. o gig. 6. gig. 7 gig. 8. gio- 9-
Humpfbeugen feitroitrts. Rumpfbeugen ctus bet Trefylwilte. 2Irmt>eben feitadrte. 2lrmfd?u>ingen normdrts u. tiidwadrts.

Iridjtetfrtifen.
gig- 18.
Unterarmfdjlagen i»ed?jelatmig.
gig. 23. gig. 24. gig- 25. gig- 26. gig. 27.
Seinfdjroingcn nad? aujjen u. iiinen. Beiitbretyen. Kleine ftitiebeugung. liefe liniebeugung. B)ed)feltniebeugen.
gig. 32. gig. 33. gig. 34. gig. 35.

Drebfdimingen (©djnitterbemegiing.) finiewippen mit 2trmjtrecten.
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