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Bewegungen, welde leider bei der Grziehung der Madcdhen und war
gum bedeutenden Nachtheile Hinftiger Generationen fiir entbehrlich gefunven
werden, find gevade fitr diefes Lebensalter gang unentbehrlich, mitjfen aber vem
RKorperbaue jedes Kindes richtig angepaft werden, und ebenfo unter einander,
wie mit hinveihender Rube abwedhfeln. Vidvdyen wie Knaben follten wo
miglidy taglid), am bejten im Freien, BVewegungen, wie Springen, Laufen,
Sdpwimmen, Tangen over Turnen, vornehmen. G ift ein fdandlidyes BVer-
brechen gegen bie Natur und bie Menfhheit, die Ddavdhen, anftatt fie ju
Fedftigen Witttern berangubilven, ju nevvenidhwadien, verfritppelten Damen
au evyichen, abgefeben davon, vaf paffenve Turnitbungen fdhon madyen, "

»Bewegungen fonnen und follen fich Jungfvauen durd) Spagieven-
geben, Turnen, Tanzen, Schlittidublaufen verjdaffen, jevody varf feine diefer
Bewegungen itbertrieben (bis gur Uebermiibung) werden, fonvern muf nur
mapig gefhehen. Am meiften haben fie fich vor Grkiltungen nady vem Tan-
gen in Acht Ju nehmen. W vortheilbafteften ift das Freiturnen mit Beobady-
tung der Regeln.'

o3a man fann fidh) im Frauwenalter durd) vidtige Vebanvlung (haupt-

facdplich durch Didpigkeit in allen Gemiffen und Jwedmdfige BVewegungen,

befonvers Turnen) infofern verjungen, ald man vaduvdy das yweite Frauen-
alter weiter hinausydyiebt.

Dr. 6. 6. Bod,
Brofefior ver pathologifdhen Anatomie 3u
Leipzig in feinem Buche , vom gefunden
und franfen Menfdyen.

Ave. 1968 K 512 54 008
Q.U l-055, 9 ®
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@eitdem die Pdadagogif und die Gejundheitdlehre an=
gefangen Haben, die Grzichung ecinfacy und naturgemap auf
die Bafis eined Gleichgewichted pwifchen Forperlicher und
geiftiger Gntwidelung der Krifte gu ftellen, bat fich auch
Dagd Beftreben fund gegeben, die menjdhliche Lebensfithrung
an die einfachen unumijtoflichen Gefese der Natur ju fnitp=
fon und die Bedingungen u erfitllen, unter denen die Yebens=
einbeit Ded Gingelnen, je nadh feiner fittlichen, geiftigen und
Leiblichen Befehaffenheit, den ftorenden Civilifationseinflitfjen
gegeniiber, bewabrt werbde.

Diefe Nichtung auf eine gewijje Gefundheit ved Leibed
und der Seele ift in Pen veligitfen und padagogifchen Ve-
ftrebungen unfever Jeit nicht ju verfennen gewefen, und fie
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fann mit Recht al8 ein Jeichen unchmender Auflirung
und Humanititdbildung angejehen werden, weil dadurdh
qugleich) der gefunde Entwidelungdprocef Dder Menjchheit
itberhaupt gefordert wird.

Mancherlei Jvrthliimer, Ginjeitigleiten und Verfehrt-
beiten waven erft ju fiberwinden und ju befeitigen, ehe man
die Gntwidelung und Kriftigung der Seelengefundheit im
Bujammenhange mit einer gejuntheitdgemipen Er3ichungs=
pilege Ded Leibed ju verfolgen anfing. Die Jeiten liegen
gar nicht allzu weit hinter und, in denen man abjichtlich
alle und jede Sorgfalt fiir die Cultur ded Leibed bei Seite
ftellen 3umitfjen glaubte, und in migoerjtandener Ausdlegung
oon Stellen der heiligen Schrift e8 ald ein Gott wohlge-
falliges LWerf erachtete, den Kovper 3u fajteien und ifhn
allem Glende ded Schmuped und der Noth audujesen.

Wenn dagegen ein bevithmter Kivdhenlehrer der Neugeit
fagt: ,Die jogenannte Pilege ded Geifted auf Koften ded
Leibed ift Dem Chriften nicht minder efn gottwidriges ln-
ding, al8 die Bilege ded Leibed auf Koften ded Geijtes,
fo ift ungd dasd ein Jeichen gelduterter chriftlicher Lebendan-
fchauung und ded Vewuftieind von der organifchen Ginbeit
und Ungetheiltheit, dev Uebereinftimmung und Gangheit
Ded Menjchen, woraus erjt ein ciniged und cinigended Ju-
fammemwivfen aller Krifte Leibed und der Seelen, Harmonie
und Kraftfille, Freude und Leben Hervorgehen.

Jener fanatifchen  Selbjtmarterung und  Berfolgung
Ded Rirperd folgte eine fange Periode der Nachldffigteit in
Allem, was fich auf Gejundheit, Schdnbeit und langes
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Qeben bezog.  Nachdem endlich auch Ddiefer Standpunft
durch die energijchen Anjtrengungen wohlmeinender Aerste
und Menjchenfreunde itberwunden war, find wir gegemvirtig
pa angefommen, wo man fich im Allgemeinen von der
Nothwendigfeit einet Bildung und Pilege der Anlagen und
Krifte ded Korvpers fiiv den Jweet Ded geiftigen und fittli=
dyen Lebend fibergeugt Halt, wo aber auch die Culturujtinde
jo verwidelt geworden {ind, daf der Gingelne faum nod
im Stande ift, unter den grofartigen Anforderungen desd
Lebens fich dad Gefuhl der Gejundheit qu erhalten und fich
den nachtheiligen Ginfliiffen der Ueberfeinerung und Ver=
fimjtelung unjever Lebenduftinve ju entzichen. Mandherlei
Gricheinungen geben audy der Vermuthung Raum, ald
nifme mit der materiellen und induftricllen Civilifation
unferer Jeit auch die Schwadlichfeit und Kvanflichfeit
Der Generation um ein Bedeutended 3u, injofern diefe dabei
perweichlicht und von der Ginfachheit der Lebendweife auf
Koften der Kraft und Gefundheit abgebracht witrde. Wir
wollen gugeben, daf eine joldhe Degeneration ded Menjchen=
gejchlechted hin und wicder mit ju grellen Favben gejchildert
worben ijt, wollen auch nicht fiberfehen, daf die Civilijation
dem Menjchengefchlechte cine viel grofere geijtige Energie
und lebendigere Cntwidelung aller Seelenfrifte verlichen
hat; allein fo viel wird man behaupten fonnen, daf 3
eine berechtigte und widhtige Aufgabe unjever Jeit bleibt,
auf die Mittel Jur Lewabhrung und Verbefjerung der Ge=
fundheit ded Gingelnen wie der Gefammtheit hinguwweifen
und die Mrfachen u erferfcien, welche die Gntartung ded
menjchlichen Gejhlechted bedingen, damit Derjelben vor=
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gebeugt und der normale Typud, wo er verloren ging
ober verloven u gehen in Gefabr fteht, wicder hergeftellt
werde.

Bei folchen BVeftrebungen fiir Gejundheitdeultur hat
man nicht mit Unrecht ein befondered Augenmerf auf die
Verbefferung der weiblichen Gejundheit gerichtet, weil fich
leicht nachweifen [ift, dag durdh die Schwiche der Frauen
eine Fraftigere Entwidelung ded Menjdhengefch echted wefent=
lich gehemmt werden mup.  Die Gejundheit ift fir Jeder-
mann dad {chasbarfte aller Lebendgitter; fie hat aber ihre
gang bejondere WVedeutung firr die Familienmutter, von
welcher fich Wbweichungen von der Gejundheit oft auf jwei,
drei Gencrationen fibertragen.  Haufige und neu auftre=
tende Kranfheitderfcheinungen ved weiblichen Gejchlechtesd
Tiegen davauf {cblicfen, dag Mandhesd in feiner Lebendweife
nicht {o jein mijje, wie 8 naturgemdg fein jolle; und
mandyerlei Berbefierungdoorfchlage {ind gemacht worden,
weldye fich auf Nahrung, Kleidung, Gewohnheiten u. dgl.
beziehen.  Unter diefen Vorfchldgen ift der, daf fich unjere
Damen mehr Bewegqung machen follten, einer der am meiften
geborten, weil er am wenigjten befolgt wird, trosdem, dap
ber grofe Ginfluf der Edrperlichen Bewegungen und Uebun=
gen auf die Forderung der Gejundheit jhon im grauen
Alterthume anerfannt war und fich heutzutage fortwibrend
praftifch aufdringt, namentlich den Lewohnerinnen grofer
Stante.

Mit diefem einfacken und docdh) fo widhtigen Gedanten
Der Leibedlibung fitv dag weiblicdye Gefchlecht befhaftit fich
nun unfer Buch, indem ed nicht blos Nothwendigteit, Wefen
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und Gnwidelung einer weiblichen Bewegungslehre (Furn=
funijt ober Gymnaitif) darlegt, jonderngugleich eine vichtige,
gefemipige und dem weiblichen Gefehlechte angemefjene
Ynwendung der gymnaijtifchen Hilfémittel lebrt, wie fie,
felbft unter Den befchranften Localverhdltniffen im Haus
ober Stmmer, eine Quelle Der Gefundheit und ded Frobfinng
werden fonnen.

Wir wiffen recht qut, dag nicht alle Frauen Gelegen=
Beit Haben, fich durch Reifen, durch Wanderungen iiber
Berg und IThal, ober durch wedmifige Vefchdftigung im
Haug, Hof und Garten die fo ndthige Leibeditbung u ver=
febaffen ; — allein 3u einer folchen Gymnaftif, wie fie hier
geboten wird, ift dtberall Nath ju fhaffen.  Dafiir geniige
fchon Der enge Maum ded Jinumers, ded Boudoivd, eines
Gorridors oder eined Gdrtchens, wo man mit einem Stabe,
einem Schwungieile, cinem Federballe, einem Stuble u.

_dgl. die niwglichiten Uebungen vornehmen fann. Wil man
noch cin Ucbriges fitr die Gymnajtif thun und einige Koften
nicht fcheuen, jo wird ein Schweberedt hinveichen, um auf
dem fleinften Rawme mit den geringfitgigiten Appavaten
Gelegenbeit zu Hunderten von wedmifigen und fdhonen
Uebungen 3u bieten, wie fie nach Anleitung unjered Bud)ed
von einer Perfon oter noch befjer in Gefellfchaft von mehre=
ven audgefithrt werden fonnen.

Von den Frauen, welche dad Vediivfnifi einer Finftlichen
Korperiibung durd) Gymnaftif fithlen, und unjer Bitchlein
sum Wegweifer wahlen, wird nur ju verfangen jein, daf
fie den L Ibeil guedrderit einmal aufmerfjam duvchlefen
und fich fodann mit den unter den Abjchnitten 1 und 11 be-
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febriebenen Mebungen ded I1 Theiled vertraut machen. Dasd
wird fdhon hinveichen, um fie mit Hilfe der ALbildungen
jur Ausdflihrung der im VL Abjchnitte unter 1 und 2 ge=
botenen Mecepte ju befibigen, deren Durchitbung wo mig=
lidy gur taglichen Gewohnheit werden muf.  Nach einiger
Beit mogen fich unfere Leferinnen mit dem ML und IV.
Abjchnitte befannt machen und ihre gymmajtijchen Penjen
nach Anleitung ded 3. und 4. Mecepted evweitern. Dad
Alled mdchte fchon eine vollftindige weibliche Hausgymna=
ftif audmachen , und nur, wenn man dazu bejondere Ver=
anlafjung bat, eine fraftigere turnerijche Uebung herzuftellen,
mag man fich auch vie Gelegenbeit yu den im V. Abjdynitte
bejchrichenen Mebungen verjchaffen.

Jene BVeflagendwerthen , welche von den ghymnajtijchen
Ucbungen al8 Heilmittel Gebrauch machen mitffen, mogen
Pen VIL Ab{chnitt Genugen und fich unter Beivath ifred
Haudarsted diejenigen Uebungen audwibhlen, weldhe ihrem
Buftande entfprechen.  Namentlich in grofen Stidten und
in den Hoberen Standen giebt e8 [eider fo viele Frauen,
welche fich durch ifre von der ftirfenden und erquicenden
Bewegung audgejchlofiene Lebendweife in den Jujtand der
Refzbarfeit, der nervdfen Jufalle und der Launenbaftigkeit
perfetst fehen, aud dem fie al8 Opfer der Hyjterie am leidy=
teften durd) Bewegung, namentlidy im Freien, durd) Land=
und Seeveifen u. dgl. befreit werden fnnen. Fir diefe wird
unfer Vuch befonderd brauchbar fein.

@3 fei ferne von ung, die Hier empfohlene Gymnajtit
in ihren Wirkungen und in ihrer Vedeutung 3u itberfchisen,
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a wir recht wobl wiffen, daf aufer der Bewegung nod
mehreve andere Bedingungen erfiillt werden miffen, um
einen anndbernd vollfommenen Gefundheitdzujtand fergu=
fellen.  Auch wollen wiv davan erinnern, wie e8 mit ded
Qeibed Gefundheit aflein noch nicht gethan ift, fondern daf
erft mit Der Gefundheit Leibes und der Seelen dad Jiel
erreicht wire, welched auch dev weiblichen Vildung geftedt
ift. Vet alle dem aber wird — wie unjer Vitchlein nadh=
weift — Ddic Bewegung ein Hauptmittel der weiblichen Ge=
fundheit ausmadjen mifjen. Dag Leben der meiften Jrauen
fann nicht in einer fortwdbrenden Pilege Der Gefundheit
aufgehen, da fie Hoheven Bilichten im Haufe oder in der
Familic nachyuleben Haben; allein fie mitjfen 8 auch in=
mitten ifrer Obliegenbeiten dev Mithe werth balten, fiie
pic Grhaltung Der Gefundheit auf alle mogliche Weife
ernjte Sorge ju tragen.  Oft fchit man Mangel an Jeit
bagu vor, obgleich Ddiefe jonjt zabllofen Interefjen, ja der
finnlichen Genufjucht nur 3u biufig unbedentlich geopfert
wird.,  Weil aber dad weibliche Gejchlecht fortdauernd der
Leibesbowegung bedarf, wm dad leibliche und geiftige Leben
in Kraft und Fluf su erhalten, o mag es aud) durdy Fleif
und fefte Megel in feiner Tagesordnung o “viel Beit qu ge=
winnen fuchen, um taglich cinige gymnajtijche Webungen
pornefmen u fonnen.  Jjt nuv exft dev vedliche Wille da,
pag Menjchengefchlecht von perjdfrten Vorurtheilen, ald
Der Urfache feiner Groibel, yu befreien, jo fann aud die
pidtetifhe Bilege Ded weiblichen Kirpers durch BVeobad)=
tung und jehictliche Berfuche auf febr bejtimmte Grund=
fie gebracht werden, Deven folgerechte Anwendung 3u Cr=
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gebnifien fithren mifte, welche fich nicht vorher berechnen
Laffen.

Die fleine Mithe, weldhe den freundlichen Leferinnen
bag Nadyleben unjered Buched machen ditrfte, wird gewif
in vielen Fallen ifhre grofen Grfolge haben, und wir win-
Den uné freuen, wenn e8 in diefem Sinne ein wabhred
Schaptiftlein witede fitr Gejundheit und Wohlbefinden,
Deren ja Ddie Frawen bejonders bediirfen, um ungeftort
und freudig ihr Tagewerf ju vollbringen al8 frijdhe und
frobliche rvdgerinnen ded Familienlebend und ded hius-
lichen Glickes.

Dregden, im Mai 1856,

M. Kloff.
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Jur Belebrung im Allgemeinen.

1

Dic Gefundheit des weiblichen Sefdylechtes unter den
Emnflitfen von Erzichung und Sitte,

«Das widitigite Mittel aber jur Verbefferung ves
Dienfchengefchlechts ift vor Allem in ver BVerbefje-
rung der Gefunvheit des Weibes Ju fuden, venn
pag Weib ift vie Form, in weldyer die menfdlidye
Natur geformt wird.”

Dr. K. Froviep.

Wenn 8 wabyr ift, daf die Frauen die erften Cryicher
Ded Menjchengefchlechted find, infofern Forperliches und gei-
ftiges Wohl und Wehe der Kinder gum groften Theil von
Der forperlichen Gefundheit und der geiftigen Vefihigung
Der WMutter abbingt, o verdient die neuerdingd von ver=
fehicvenen Seiten erfhobene Klage {iber den Edrperlichen Ver-
fall bes weiblichen Gefhlechted unfere vollfte Anfmertfam=
feit.  Jede Unterfuchung iiber die Urfachen jener Gricheinung
mup willfommen fein, und jeded Mittel jur Verbefjerung
Der leiblichen Gefundheit des Weibes follte forafiltig ange-

1#*
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wendet werden, weil diefe die befte Vaiid ift flix die Geiftes-
fraft und moralifhe Starfe vefjelben, und weil davauf
allerdings die friftige Cntwidelung der Familien, der Na-
tionen, ja der gangen Menfehbheit berubt.

Die Ginen Haben der weiblichen Grziehung, wie
fie beutyutage ging und gibe ijt, cinen Theil der Schuld
Beigemefjen, und ifr vorgeworfen, daf jie die Gefundbeit,
ftatt 3u fordern, gevadesu ftore und untergrabe. Gin Vlic
auf dic Lectiondpline der Heutigen Madchenfchulen fann
allerdingd davon tiberjeugen, daf Ddie ivrvegeleitete, fachun-
fundige Gewiffenbaftigeit nicht genug Lebrobjecte ausmit-
teln fonnte, wihrend man faum cin halbed Stimdchen fand,
welched ver Grfiolung oder der forperlichen Mebung u gute
gefommen wive,  Das erfldrt fich darausd, daf vicle VBor=
fteher von Midchenerzichungdanitalten ihre Aufgabe davein
fegen, aus ifren Bilegebefohlenen Wunder der BVildung ju
machen, wedhalb fie vie jungen Midchen mit jedmoglicher
fimftlerifcher und wifjenfchaftlicher Bildung  ausiuftatten
fuchen.  G8 ijt deshalb gav nicht felten, daf die jungen
Madchen tagtiglich mit 6—7 Stunden aufjer in weiblichen
Arbeiten und in Elementargegenitinden, in Cnglifh, Fran=
sofiich, Mathematit, Naturgefchichte, Bhyfit, Culturge-
fehichte, Gefang, Glavierfpiel u. 1. w. unterrichtet werden,
wifhrend BVewequng und Sorge fitr die phyfifche Erzichung
suritctftehen mifjen und af8 cine Sache von untergeordueter
Beveutung gelten.  Dad beftdtigt und auch Prof. Stoy,
wenn ev in feiner , Hauspidagogif in Monologen und An=
fovachen” fagt: , Miv liegen gur Hand die Lectiondberichte
mebrever Schulen neuefier Jeit und ich fihle mich umwill-
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firlich verfucht, fie in der Form von folgendem bHefannten
Bildungsdrecepte u wiederholen: , , Nimm 2— 3 Quentchen
Religiondunterricht, 2—3 Quentchen jogenannted denfen=
bed Lefen, 1 Quentchen Kalligrapbie, Orthograpbic, ‘Sty-
[iftif und deutfthe Grammatif, cbenjovicl von der Mytho-
logie, Anthropologic, Technologic, Geographic, Aftronomie,
Geometrie, Logif, Mathematif, Biychologic, Rhyfif, Welt=,
Religiond=, NReformations=, vaterlindifche und Naturge=
- fdbichte, eine doppelte Dofis von Writhmetit, cine cinfache
oon freiem Handyeichnen, Singen, Recitiven und Decla=
miven, fese nach Belicben chwad Yateinifch, Griechifch,
Jramyofijchy, Cnglifcy, IJtalienifdh hingu, mifche dies Alled
wohl durdheinander, {chitttle ¢8 des Jages mehrmald um
und reiche theeldffelweife der Jugend davon in ver eit von
T—12 1hr Vormittagd und von 2—6 1hr Radymittags.
Bum Nachtrinfen wibhrend der freien Stunden fann man
einige Pfund Privatarbeiten, Clavier= und ctwad gyms=
naftijchen Unterricht verordnen, die weibliche Jugend itber=
Died mit Stridfen, Hifeln, Naben tractiven.””  So dicta=
torifch tritt der Jeitgeift auf, fo unumidrintt ift feine
Jegicrungdweife!  Aber dedpotiftbe  NRegicrungen  veizen
fmmer 3 Kampf und Streite.  Darvum erheben fich auch
gegen diefe Gewaltherricher el machtige Stimmfiihrer.
Buerjt it auf der Geift der MeDigin und ruft mit lau=
ter Stimme der Schaar ver Schitler 3u: , O ihr Avmen,
Denen man im Religionuntervichte albungdvoll und weife
predigt die Pilicht der Selbjterhaltung und 3u gleicher Jeit
im Leben auferlegt die Pilicht der Selbijtvernidytung,
thr lernt fchreiben, fchdn fchreiben vielleicht — aber nur
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um euer frihed Teftament in gqutem Style abjufaffen —
ibr lernt durch die Geographic Reifen um die Erde machen,
aber euere cigene Lcbendreife wird bald an ifrem Jiele
fein “— ibr lernt in Naturgejchichte und Phyfiologie die
Verrichtungen der Organe in den Organidmen aud dem
Fundamente verftehen, aber euere edeljten Organe verfiim=
mern — ibr berechnet ficher die Gefese der Guroen und
werdet felber u Guroen — ibr folgt mit dem geiftigen
Auge den BVahnen der Gejtivne, aber euer leibliches Auge
wird bald gu ftumpf fein, den heiteven Abendftern u fin
den — ibr Gewunbdert die Thaten der vaterlindifchen Krie-
ger, werdet aber felber immer fehwicher und ftecher.

G wire unrecht, wenn man nicht Jugeben wollte, daf
fowol die Offentliche, al8 auch die Hiudliche Midchener=
zichung Bie und da angefangen habe, einen natirelicheren
Weg cinguichlagen; ald Thatfache jteht ed aber heute nody
feit, Dag die Mehrzahl ver Mavchenfchulen in geiftigen Din-
gen fiber vag Weditefnif hinausgeht, wibhrend fie in Sachen
der phyfifchen Grzichung den allerndthigjten Anforderungen
nidht gentigt.  Wird den Vorftinden von Madchenerzie=
Hungsdanjtalten chwa der Rath gegeben, ur Vermeidung
nachtheiliger Ginfliifje neben den vielen ¥Yehr= und Sipjtun-
den auch einige Jurnftunden eingurichten, jo entgegnet man
dem wol acdyfelzucfend, daf feine eit und fein Raum dagu
ba fei; oder man bemerft mit bedentlicher Miene, Daf dad
Furnen umweiblich fei und umveiblich mache.  Davan aber
denft man nicht, daf vie Mehrzahl der von Dden hoberen
Y dchterfchulen aufgenommenen Untervichtdgegenitinde eine
entfchicden mannliche Bildung begrimdet und im Grunde
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oiel umweiblicher macht, al8 ein rationeller Jurnuntervicht,
der wohhoeidlich Wefen, Cigenthiimlichteit und Beftim=
mung ded weiblichen Gefchlechted beriicffichtigt und fich
uiberdied nach den Anjichten Dder einfichtdoollften Aerzte
gegemwdrtig ald eine Nothwendigfeit bei der weiblichen Cr-
stebung bHerausitellt.

Die Verjiumnig in diefem Puncte wird tbrigend nicht
durch die Vorjtande der Madchenjchulen und Penjionate
allein verfchuldet, da diefe fich meijt den Wiinjchen der Gl
tern u Dequemen Haben.  Unbd 8 gibt noch viele Cltern,
weldye fich nicht davon itberseugen fonnen oder wollen, daf
auch die Mavchen cben o fehr ald die Knaben dev Korper=
itbung beduirfen.  Jur gar gu viele, namentlich aud den
Hoheren Stinden meinen, fie tonuten obhne die Gejundieit
ibrer Tochter u gefibhrden, Ddiejelben fanftlich dagu auf=
zichen, was man afg , fafhionable Mufter von WeiblidEeit”
betrachtet.  Wibrend man daher die Knaben immer ener=
gijchere Turnitbungen tveiben (agt, wird den Waddyen, ob=
wol Ddiefelben ihre Kovperfraft ebenfalld nur durch Mebung
in voller Gnergie 3u erbalten im Stande find, fovmlich ver=
boten, die Bewegung und die Uebungen vorzunehmen, deren
fie, wic wir fpater nachweifen werden, Hochit bedirftig find,
Anjtatt daf man ihre Musdfeln und Nerven ftivet, bringt
man Ddiefelben auf dag Niveau der Schwdidye , vornehmer
Damen” Herunter, wenn man ihnen ein moglichjt geringed
Maf Lleiblicher Vewequng geftattet. €8 ift dedhalb die
phyfifche Crzichung der Midchen von dem englijehen Arzt
Dr. Tilt ein wahres Brocrufted=Verfahren genannt worbden.
Wir legen freilich nicht, wie weiland Procrufted, unfeve
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Yochter auf eine Vettftelle und Hhauen ihnen ihre Fife ab,
wenn fie und u lang {dyeinen, aber wir verfabhren mit
ihnen dody giemlich ebenfo wie die Chinefenn mit den Fitfen
bed fdyonen Gefhlechted. Wird nicht bidweilen cinem
Mavchen die Didt verfiegt, aud Furcht, fie mochte u ftark
werden? oder aud Angft, fie mochte bhihendere Farben be=
fommen, ald e8 fich mit einem aviftofratifchen Audfehen
pertedgt?  Schuiiren wir nicht unjern Tdchtern die Taille
gufammen, aud Furcht, jie mochten plumyp und dict genannt
werden?  Suchen wir nicht die volle Entwidelung ihrer
Glicomafen und ihred Korperd auf jede Weife u Hemmen,
damit fie fein audfehen? 1nd wenn o8 auf {oldye Weife
gelungen ift, ein zarted, frinfliches, nerosfed und hyfteri-
fhes Diamdhen gu evzichen, {o brauchen wir und nidyt mehr
su wundern, daf Werte wie Vock, Jveler, Klende, Froviep,
Richter u. A. von einem Betritbenden Juftande der forper=
lichen Befhaffenbeit unferer Frauen fprechen fonnen. Gr-
flirlich wenigftens ift e8, wenn heutzutage die meiften Mirt=
ter fich al8 unfibhig gum Sdugen ihrer Kinbder erweifen,
wenn forbwihrend und aberall Klagen fber Unwohlfein
gehort werden und der Befudy von Bibern, Kaltwaffer= und
anderen Heilanftalten fich von Jahr 3u Jahr fteigert.

Wie {o auf der einen Seite eine naturwidrige BVehand=
[ung ded Kovperd bei der Crgichung al§ eine Urfache jened
torperlichen Berfalled angefehen werben fann, fo find fpater
bie Gimvirfungen der zahlreichen Ginflifie dev Givilifation
auf die Gefundheit der Frauen nicht weniger hemmend und
nachtheilig. Durch die Lebendweife, duvrc) die Unfpriice
der Gejelljchaft oder die Thrannei der Mode werden na-
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mentlich die vornehmeren Frauen der Gegemwart gezvungen,
hr Leben in reiner Unthitigteit ju verbringen und ficy jene
Friftigende und erfrifchende Vewegung ju verfagen , die fie
allein gum techten Yeberdgebrauche befibigt und vor jenen
Krantheiten, wie Mudfelfhwiche, Vlutarmuth, Hyfterie,
Ruberfelfrafe, BVrujt= und Unterleibdbefdpwerden, Nerven=
reizbarfeit w. 1. w. bewabhrt, die jet unter dem weiblichen
Gefchlechte leider immer mebr einbeimifch geworden find.
Der Culturbiftovifer Rieh [ gibt und in feiner , Familic”
ein treffended Bild von Dden mobdernen Suftinven, unter
Denen namentlich die Frauen der hHoheren Stinde ibre Lo
bengordnung cingurichten gendthigt jind: , Seit dem Mit=
telalter”, fagt ev, , blich ver Wriftofratie dag Streben eigen,
nicht nur die Sonderung der Gefchlechter immer fchavfer gu
vollzichen — wad die nothwendige und woblthitige Folge
der entwidelten Gefittung tiberhaupt ift — jondern fie aud
in allem dugeren dNebemwerf auf die Spigge u  treiben.
Davurdy find wir dann’ namentlich u einem Crtrem Der
UWeberweiblichfeit gefommen, die eben fo einfeitig ift
al8 vie UnweiblichEeit bei vem vohen Volf.

Selbjt ver leibliche Gegenfas von Mann und Weib hat
fich in der jogenannten , feinen” Welt 3u einer fajt ev-
fchrecEenven BVeftimmtbeit durchgebildet. Schier findet man
in dem Schmichtigen, Marflofen, Kranthaften das eigen-
thinlich Weibliche, wenn man bei dem Mann die frijche
Natur nody allenfalld gelten (Gft.  Die Unterfcheidung ved
plchwadyen” und. |, jtarfen” Gefchlechtd wird auf Ddiefer
Stufe eine bittere Wabrheit.  Gine fhmidhtig in der Stu=
benluft aufgefhoffene Geftalt mit leidend weifer Gefichts-

3

-
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farbe gilt und fchon ald der Typusd achter moverner Frauen=
art.  Die weidyen, rundlichen, unterjchicdslofen Formen in
Geftalt und Jiigen nehmen bei unferen Frauen fo bedent-
lich iiberhand, dag wir fajt den Sinn fir perfonlid
darafteriftifche weibliche Schonbeit verlieren. Wir win=
gen unfere Maler immer mehr zu der Manier, einen
Frauenfopf wie den andeven 3u bilden.

Wabhrend beim gemeinen Volf das Weib bdie volle
Hilfte von ded Manned barter Eorperlicher Arbeit auf ihre
Schultern nimmt, wird unter feinen Leuten die einfachite
Kraftdugerung und Leibesitbung fiiv unweiblich geftemyelt.
Gine Dame, die auch nur einen ehrlichen Jagemarfch vitjtig
ju Fuf macyen fann, gilt fir ein Mannweib.  Wer die
edle, fdhonmen Frauen fo wobl anftehende Reitfunit bt
erfheint fchon Halbwegd al8 cine CGmancipivte. Schon bei
den hififchen Frauen ded Mittelalters gilt ¢8 ald eined der
oberften Gefese ded Anjtanded, moglichft langfam und mit
ganz fleinen Schrittchen 3u geben, andeutend, daf nicht
eine gejchdftliche Nothigung, fondern [ediglich die freie
Laune eine Dame 3 dem plebejifchen Act ved Gehensd trei=
ben diirfe.

Hiermit Hingt jufammen, daf dasd lange bid auf die
Sufe herabfallende Hof- und Pavadefleid, weldyed jede freie
und rajche Vewegung hemmt und cine Jwangsjacte jum
feierlicy langfamen Femypo ift, allmilig auch vad Werftags-
Eleid Der vornehmen Damen und dann leider wqar Der
Biivgerdfrau wurde.

4
Hinde, fo fein und niedlich), vag man ihnen anjicht, ed
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fei niemal8 mit denfelben geavbeitet worden, Fiife, fo Flein
und nady dem Rifenn hinauf widernativlich zujammenge=
oriuft, Saﬁ ein vollfommener Korper gav nicht ordentlich
davauf ftehen, gefdpveige-geben fann, gelten fite befondere
weibliche Schonbheiten.  Apbhrodite jeigt und an den Bild-
faulen der Griechen und Romer nody fo fraftig audgebildete
und gqut proportionirte Fife, dag eine moderne Dame jid)
fehdmen witede devgleichen 3u befigen. ”

Mit alle diefem foll feinedwegd Der fitr die Idealitdt
De§ Familienlebens fo bedeutfame Bug in der Stellung ded
Weibes angetajtet werden, wornady in den hoheren Gefell=
fehaftsichichten die Laft aller duperen Berufdarbeit von ihm
genommen ift, damit 8 im ftillen, in fich befriedeten Sein
Die verfohnte Jnnerlichfeit ded Gemirthslebens gegeniiber
dem nach Aufen dringenden Schaffen ded Manned voll und
rein und {chon davjtelle. G§ fommt und hier nur davauf
an, auf die Gefabhr Hinguweifen, weldye dem weiblichen Ge=
jchlechte durch die aud Natuvell oder Sitte eingefchrantte
Rivperthitigeit nur gu leicht fite feine Gejundheit erwddhit.
Bringen die Frauen die Tage bei faft vollftindiger Korper=
rube am Sticfrahmen, oder einen Roman in der Hand auf
dem Divan 3u, {o wird ihr Leben im phyjiologijhen Sinne
auf dag Minimum feiner Thatigheit Juriifgefiibrt und die
nie unterbrochene Mube der BVowegungdmusfeln bhat jur
olge, daf der Kreidlauf des Bluted faum noch in denjeni=
aen Gefifen ein normalmdgiger ift, weldye die Kvafte ded
matten Herzend etwa evveichen fonnen.  Jene jtete Gefan=
gcnchaft finter dem Sticfrahmen und dem Iheetifch fteigert
in Gemeinjchaft mit verfchiedenen anderen Raffinements ded
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Lurud dier Verweichlicdhung und BVerdrtelung in einem
folchen Grade, Ddaf die bedauerndwiirbigen Frauenzimmer
Bei der geringften anfaltenden Bewegung alle Empfindung
cined franfen Menjchen, wie Hergflopfen, furzen Athem,
Bittern und Mattigkeit, fpieen. Deshalb erinnert aud
einer  der  bedeutenditen Didtetifer der Meugeit, Prof.
Dr. deler, dringend daran, daf dad Weib, um in fo oie-
len Gtiivmen der geiftigen und drperlichen Gefithle aud-
sudauern, auch jene Schnellfraft der Nevoen erlangen mije,
weldye nur im thitigen Widerftande gegen unangenchme, ja
peinliche Gindriife evworben wird.  Daher muf der Did=
tetifer nachdrivctlich gegen alle Modethorheiten fich evflaren,
durch welche dag Weib immer mebhr von aller Gemeinfehaft
mit der jtarfenden und crquicfenden, tief ervegenden Natur
audgefhloffenn wird, ald fonnte 8, cin Gefchopf milver
Jonen, nur noch in reibhaufern cin verfliimmertes Dajein
friften.

Am deutlichften fpricht fich dag ehen Gefagte in Begug
auf die willfivlicye Bewegung ausd, weldye den Jungfrauen
verfagt wird, al8 ob fie davon Werrenfung der Glicder,
erftérung ver Gingeweide, Verften der Blutgefife 3u fitech=
ten Ditten, und von der fie fich ulest dergeftalt entwih-
nen, Daf ihnen eine fleine Fupreife jhon Ficbermallungen
und Gridydpfung gugicht.  Kaum aber ruft die Mufff yum
Tange, fo ijt o8, al8 ob Oberond Horn, weldhed audy Gidht-
briichige unt® Lahme mit frifher Lebendigkeit befeclte, ifhnen
cine unverfiegliche JFille von Kraft cingehaucht Hitte, und
bon Liebe und Jugendfeucr durdyftrsmt wird die Tdngerin
erft jest Der in ibr fchlummernden Krifte fich bewufit, daber
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fie in Der Ginladung gum Balle cigentlich nur dem Rufe
der Natur folgt, weldye fie fiir die lange entbehrte Lebens-
freude doch in Gtwad fchadlog Halten will.  Warum mug
Denn aber durch alle Juriijtungen der Mode und ded Eere-
monicelld, weldhe in Verbindung mit bachantijchen Spriin=
gen oft Den Xang jur Todedurfache machen, dad an feltenen
Feften erveicht werden, wozu tiglich die bequemfte Gelegen=
Peit fich Darbote?

Dag der dedpotifchen ‘J.Robc()cmdmn unterworfene Weib
Ternt nur gu fehr und 3u bald die Stimme der Natur in
Begug auf die phyfifchen Vediwfnifje iberhdren, und feine
oollfraftige Gejundbeit ijt daber fajt cin Iveal, weldhed fich
Doch) bei feinen veichen und bildfamen Naturanlagen fo leicht
vevwirflichen licfe. Die Pdadagogif und die Didtetif fom=
men in der gemeinfchaftlichen Aufgabe fitr Verwivflichung
diefed Ideald gufammen, indem fic nicht 6lo8 dazu beitra=
gen follen, dad Menjchengefchlecht von verjibhrten Vorur=
theilen gu befreien, jondern gugleich audy die Mittel ‘amwen=
Den gu fefren, welche gur Verbefjerung und Grhaltung der
Gefundheit der Gingelnen wie der Gefammtheit dienen.
Wenn gegemwirtig faft aller Ovten Inftitute fir Heilgym-
naftit und Orthopivie erdffnet werden und vollauf befehdf= ¢
tigt find, um die Verfrippelungen und Verfriimmungen ded
weiblichen Korpers mibfam und fnftlich durdh gyme
najtifche Uebungen jur natielichen Woblgejtalt uricfiu-
bilden, fo find ad ficheve Jeichen von den Mingeln unjever
weiblichen Grzichung, und e8 liegt dann der Gedanfe fo
nafe, chen durch dvie Gymnajtif cine naturgemipe Cntwicke-
Tung ves erfchlafften weiblichen Korpers ju unterftitgen und
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badurdy ein in allen Orvganen und Kriften durchgebildetes
weibliched Leben ald die veinfte Quelle der weiblidyen Ge=
fundheit und Schonbeit Hergujtellen. Der folgende Ab-
fehnitt foll und bdie Befihigung der Gymnaftif dagu im
Befonderen nadyweifen.
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,Denn feben wir, wie die Gymnaijtif dem Mofisftabe ver-
aleidhbar ift, veffen Schlag dem Felfen eine unverfieglidye
Queelle entlocfte, yweil audy jene den Leib mit einer ungeahn-
ten Fitlle und Madyt der Krafte ausdftattet, in veren Bewuft-
fein der eift 3u jevem hodherzigen Streben fid) angetrieben
fithlt, weldyed im gebredhlidhen Korper nur allu leidyt ex-
mattet, fo fann man fich faum ver Borausfepung evwehren,
baf die Gymnaftit ver eigentliche DMiittelpunct ver gefamm-
ten Didatetif fet, wie fie e aud) fitr ibren leiblidyen Theil
wirtlicdh ift, va fie dad Viaf ver forperliden Krdafte allein
jur hodyften Summe hinaufzutreiben vermag.”
PBrof, Dr. Iveler.

LVon der Wichtigkeit einer gevegelten BVewegung fitr die
Gefundfeit ded Korpers und Geifted fiberjeugt uné cbenfo
bie Wiffenfchaft, wie die Crfahrung. So wie ein fliefen=
Ded Waffer rein bleibt, fagte fchon Der alte Schriftiteller
Plemypius, cin ftillfrebended aber verdivbt: ebenfo erhalt die
WUebung unfere Kovper bei Gefundheit; Trdgheit und Un-
thitigkeit hingegen wird ihnen ecine Quclle ded Verderbend
und der Kranfheiten.  Leben ift Vewegung, und ohne Ve-
wequng ift feine vollfommene Gefunvheit moglich, weil
Bewequng und Thitigfeit die Grundgefese alled organi=
fhen Lebensd, aller Entwidelung und Bildung audmachen,
die ebenfo im Kleinften wie im Groften, im Hergen ded
Menjchen wie im Organidmud der Welten herrfchen : Thi=
tigkeit und Bewegung gehoren wefentlich yum Grundharaf-
ter Ded Vebens.
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Die dupere Vewegung wird vermittelt durd) die Mus-
feln oder dad Fleifch, weldhed fich um den gangen Kovper
lagert.  Durch die BVewegungdnerven fest der Wille vom
Gehirn aué die Musteln in Thatigheit und veranlaft fo die
willfirlichen BVewegungen, deven Juftandefommen wiederum
von der richtigen Befthaffenheit ded Gehirng, der Musteln,
Der Bewegungsduerven und ded Knodyen= und Knorpelge-
viifted abhingt.  Namentlich die willfiwlichen Musteln,
weldye im gefunden Juftande dem Willen unterworfen find,
baben auf die widytigften Functionen ded menfchlichen Kor=
perd, auf Verdauung, Grnihrung, Athmung, Blutberei-
tung 2. den gropten Einflug.

Die Phyjiologie lehrt ndmlich, daf durch diefe Thitig=
feiten ein fortwdhrender Stoffwechiel in unferem Korper
oot fich gebt, wobei fich derjelbe durch Aufnahme gefunder
Nahrungdmittel, durch Verarbeitung derfelben in die Stoffe,
ausg Ddenen Der Korper bejteht, und durdy die Ausdjtofung
Der unbrauchbaren Subjtangen in cinem fortwdbrenden Ju=
ftande der Cntwidelung und Neugeftaltung befindet.  Die-
fer Verjlingungdproce bildet die Grundlage ver Gefundheit
und de§ [angen ¥ebend, und wo diefer Stoffwedhfel in
irgend cinem Gewebe oder Organe unvegelmipiq vor jich
gebt ober gang geftdrt wird, Ra ift die Urfache ur Kranf-
Beit ober gum Tode gegeben.  Verfehicdene Vedingungen
mitffen jich erfiillen, um diefe Kovperverjingung u erhal=
ten und die Yebensfraft u evneuern, welche die Gefundheit
regiert und vor Kranfheit fchipt.

Wir tonnen Hier nicht auf alle jene Yebendpotengen ein=
geben, da wir e8 hier vorwiegend nur mit einer derjelben,
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der Bewegung, 3u thun haben. Die Musdtelbewequng ijt
eined der hauptfichlichften Forderungdmittel der Gefundheit,
indem durch feine andere BVerrichtung ded menfjchlichen Kior-
perd alle Organe fo diyect jum Stoffwechiel in fich felbft
vevanfaft werden.  Bei dem innigen Jujammenhange ded
Musteljhitems mit dem NRevoenfyfteme, welched alle Thitige
feiten bed leiblichen Yebend durchdringt, bleibt die Wirfung
allgemeiner Mustelbewegung nicht auf den Musdfel= und
Gmpfindungdapparat allein befchranft, wober ¢8 fommt,
Dag alle Mustelbewegungen nicht blod dic Muskeln felbft
ftacfen, jondern den Stoffwechiel im gangen Korper beleben.
Die Vortheile der Vewegungen [afjen fich dedhalb nach
Prof. Voet in folgenden Puncten jufammenfajjen: 1. die
Willensthitigteit ded Gehirnd lernt [eichter und befjer vor
fich qeben, 8 Dilvet fich ein friftiger Wille mit Uner=
fchroctenbheit aud; 2. dad Gehirn wird von  piychifchem
Dructe entlajtet, in Folge der ableitenden Anvequng feiner
Willensthitigteit; 3. der Schlaf wird befdrdert, wegen
LVerbrauchs von Hirnjubjtan, die jich) vann im Schlafe
veftaurivt; 4. die Musfulatur gewinnt an Stivke, Kraft,
Ausddauer und Gefchicklichfeit bei ihrer Tbdtigfeit, theild
durch die beffere Grnabhrung, theild durch die Uebung der=
felben; 5. ¢8 wird Hunger und Durjt erzeugt, in Folge
De§ Verbrauchsd von Musdfel= und Nervenjubjtany, fowie
durch die Vermehrung flin)jiger Abjonderungen; 6. die gur
Unteraltung und Grnihrung (ves Stoffwechield) nothigen
PBroceffe werden bethiatigt, wie der Bluttreislauf, die Ver=
dawung, der Syeifefaft= und Lymphfluji, vag Athmen, die
Ab- und Ausjonderungen, die Warmeentwidehng. ©8

KLoff, weiblidhe Hausgomnaftif, 2
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gibt fein beferes Mittel jur Hebung von Blutjtoungen
(Gongejtionen), Verftopfungen, von Unthitigeit der Haut
w. f.w., al8 pwedmipiges Bewegen; 7. dad Geriift ded
menfchlichen Korpers wird Geffer entwickelt; die Knoden
werden ftarf und fejt, dic Bruft= und Vaudyhshle umfing-
lich, die Wirbelfaule woblgeftaltet.

Durcy die Cultur wurde ein grofer Theil der Menfchen
in Jujtinde verfept, in denen fic Dem Vedivfnifie der leib=
lichen Bewegung nur, ungureichend genitgen fonnten, wovon
fich febr Gald die nacytheiligen Folgen in einer forperlichen
Qerfimmerung, wie in der Ueberhandnabhme abhlveicher
Kranfheiten geigten. Was man auf nativlichem Wege durdy
ein Leben in freier Natur nidht mehr evecichen fonnte, fuchte
man nun durch finjtliche Mittel Ju erfegen, und fo entftand
die Gymuaftif (in Deutjchland neuerdingd Turnfunit
genannt) afg ein Syjtem von Leibesiibungen fiir den Jweek
der Gefundheit, Gewandtheit, Kraft, Ausdauer und Schon=
Deit De§ Korvpers.

Die Wergte der alten Griechen Famen febhr bald zu der
Ucberzeugung, daf gur Grbaltung und Wicderberftellung
der Gefundhyeit nichtd mehr beitritge, ald eine den Verfdhie-
denfeiten der Leibesbefchaffenheit, ded Alters und ded Ge-
fchlechted angemeffene Bewegung.  Schon Aesculap und
Herodifus verordneten ifven Kranfen beftimmte Bewegun-
gen.  Von der Mebea fagte man, daf fie ihre Patienten
diefelben Mebungen treiben [ief, welche Aedeulap den fei-
nigen verordnete. Sie wurde fiir eine Jauberin gebalten,
welche den Menfchen ifhre Jugend wiedergeben und fie in
ein fraftoolleved Alter verfepen fonne. JIm Grunbde aber
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war fic wol nur eine cinfichtdoolle Frau, weldye durdy ghym-
najtifche Uebungen weichlichen, weibifchen und durch Mii=
piggang entuervten Menfchen gu ciner vollfommenen Ge-
fundfeit wieder verhalf und fte durcy) Arbeiten an warmen
Orten ftavfte. Dad modyte zu der Fabel Anlaf geben,
dag fie den Menjchen durch Kodyen ihre Jugend wicderover=
lichen Babe.

In der Folge wurden die Gymnafien oder die Anftalten
fite die forperfichen Mebungen der Jugend, nebjt den Hffent=
lichen BVavern, die wichtigiten Cinrvichtungen fajt in allen
Ctavten de§ alten Griechenfandsd und Romd. LVon da an
beginnt die Gefchichte der Gymmaftif, in welcher fich bid
auf die neuefte Beit verfchiedene Epochen unterfcheiven
laffen. @& fann aber nicht unjere Aufgabe fein, Hier auf
dicfe Gutwidelung der Gymnajtit im Culturleben der Vol
fer dberhaupt ndber cingugehen.  Wir befchranfen uns
piclmelr davauf, die BVedeutung derfelben fitr die gegemwir=
tigen Bildungdoerhaltnifie ded Frauengefhlechted u wiir=
digen und dad gefchichtliche Auftreten einer weiblichen
Gymuaftit 6i8 auf die neucfte Jeit ju verfolgen.

2*



III.
Bedentung der Gpmuaflik fiir das weiblidie Gefdhlecht.

,Die normale Bildbungsthitigfeit jchlieft dad BVewequngs-
vermibgen alled Stoffed ein, dad wir Kraft nennen. Gin
verninftiged vidtetifches Verhalten muf daher auf Krdftis
gung ved Korpers gevichtet fein. TWeil dasd befte Mittel u
iefem Jwecte dieViusfelthitigeit ift, fo liegt auf dev Hand,
pag im Allgemeinen das anvere Gefchlecht, Jumal ver hivhe-
ren Stanve, fich im Nadhtheil befinvet, weil e8 duvdyfchnitt-
lich fehr weniq active Musfelthdatigfeit audubt. G ijft
baber ven Damen naddridlid ju rathen, durd
fleifige Bemequng in die Forpeviichen Ber-
ridhtungen ven nothwendigen Fluf 3u brin-
gen, veffen hobeve Folge die Krdftigunyg ift.”

Dr. 6. v. Rufiverf.

Wenn wir in dem bereitd Angefithrten die Bedeutung
der Gymnaftit fitr Gejundheitdeultur erfahrungdmigiq und
wiffenfchaftlich zu Hegrimden verfuchten, fo haben wir uns
dabei fehon im Allgemeinen fiiv Bejahung ver Frage: , 0
Dasd Furnen flir dag weibliche Gefchlecht vedmifig und
nothwendig fei?” audgefprochen. 8§ bleibt und noch
utbrig, die Grimbe angufithren, nac) denen die regelmifige
Leibesiibung fir dag weibliche Gefchlecht gany befonders
empfoblen werden muf.

&ir die ahlreichen Schadlichteiten, welche namentlich
unter den gebildeten Glajfen der Bevdlferung nuv u leicht
dag OGleichgewicht und freie Spiel der Lebendtrdfte, die
Ginbeit der Lebensthitigteit ded Organidmus, die Gefund-
heit De8 Leibed und der Seele ftoven, ift dad weibliche
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Gejdhlecht feiner Eorperlichen Organifation, wie feiner Stel=
Tung in der Gefellichaft nach, gang befonderd empfanglich.
Das erflart fid) daraud, daf dad Gewebe des weiblichen
Korpers, wie wir noch befonders bemerfen werden, garter
und feiner und daher ju jener langen Reibe von Krant-
heiten geneigter ift, die aud Grichlaffung des Musfelfyftems
entfpringen.

Diefe Mustelfwdche dufert einen nachtheiligen Gin=
flup jundchit auf die dufere Haltung und Bewegqung ded
Korpers, infofern derfelben Der architeftonifche Aufbau ded
Knochengeriifted ju Grunve liegt. Die plaftijye Seite der
weiblichen Schonbeit erbilt in diefem Sinne ihre Stige
Hauptfichlich durdy eine normale Bildung der Ricfermwir-
Belfiule und durch cine gute Entwidelung der BVecfen= und
Hiiftgegend.

Dag aud Knodhenringen und Knorpeln Fujammenge-
feste vielglicderige und biegfame Ritckgrat fann nur durdy
die Musteln, namentlich duvcy Friftige Ricfenmusfeln auf-
vecht erbalten werben, und wo Ddiefe den Dienft verfagen,
entjteben alle jene Miggeftaltungen, welche in der Form
bon fchiefen Schultern, hohen Hiften, geneigten Kopfen,
Bucfeln 2., die weibliche Schonbeit nur ju haufig becin=
trichtigen.  Daf dag weibliche Gefchlecht den Ritckqrats=
verfriimmungen  am  meiften untevworfen ift, evqibt fich
fthon aus der Statiftif ver orthopivifhen Aniftalten, wo
bon 100 mipgejtalteten Patienten durchichnittlicy 80—85
auf dag weibliche Gefehlecht Fommen.  In dem Mangel an
Bewegung ift die Urfache diejer Cricheinung Hauptiichlich
3 fuchen.  lerander v. Humboldt verjichert, daf er
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wibrend feines finfidhrigen Aufenthalted in Sidamerifa
niemald ivgend eine allgemein verbreitete Migbildung unter
pen Miannern und Frauen gefehen Habe. Sibe man den
Nupen der Vewegung in freier Luft in unjeven civilifivten
Linvern richtiger ein, fo wirden die Aerste weit feltencr
wegen  hoher Schultern und  verfriommter Ritcgrate Ddev
jungen Mavchen um Hilfe angegangen werden, und ed
witrde gewif duperft felten Gelegenheit geben, cinen von
Natur jum aufrechten Gange beftimmeen, aber unter feinem
eigenen geringen Gewichte nachgebenven Kovper mit Stahl
fchienen 3u ftigen. Am hiufigten 3eigen fich viefe Mif=
bilbungen beim weiblichen Gejchlechte um die Jeit ver Pu-
bertdt, was fich ausd dem fhnellen Wachdthume in diejer
Periode crflivt. Das Wachsthum muf gleichmipig und
in Uebereinftimmung aller Korpertheile vor fich gehen, fo
baf 3. B. vie Vergrdferung der Knochen gleichen Schritt
mit dev Junabhme der Muskeln 3u balten Hat.  Wenn nun
um jene et die Vildung ded Knochengeritjted ibhrer Voll=
endung rajch entgegengebt, eine naturgemipe Cntwidelung
bed Mustelfyftems aber juribleibt, jo find die gewdhn=
fichen Verbiegungen, Verfrimmungen und Verjchichungen
Ded Suochengeriijtes die leicht evflivlichen Rejultate jened
Mifoerhaltniffes, vag nur durch angemefjenc Gymmajtit
audgealichen werden fann.

Aehnlicy verhilt o8 fich auch mit ver Hiift= und Vecen=
gegend , deven Verbildung nnd mangelhafte Entwidelung
cbenfall3 afd cine Folge von vielem Sigen und Mangel an
Bewegung angujehen find.  Die Hitft= und Vecenfnodyen
pilden den cigentlichen Stiig= und Sclpwerpunct des gangen
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Korperd, o dag eine richtige Korperhaltung nur dann
mbglich ift, wenn dag fndcherne BVecen feine volle vium=
fiche Ausbiloung erlangt hat. Diefe Ausbildbung ijt na-
mentlich von der Ihatigteit Dev fich an dajjelbe anfesenden
Musteln der Oberfchenfel abhingig, wad durch tichtige
Bewegung beim Geben, Laufen, Springen, Schlittichub-
faufen, Fangen 2. wefentlich unterftiist wird. , MWan fann
e8 auf den exjten Blick an der gangen Haltung ded Korpers
erfenmen, ” fagt Prof. Jdeler, , 0b er in diejer Region ur
vollen Ausbiloung gelangt ift, denm mur unter diejer Be-
dingung eigt ev jene Leichtigeit, Sicherheit und Fejtigteit
in allen BVewegungen , weldhe e8 begeugen, dag in ihm der
Schwerpunct den rechten Ort einnimmt, und daber jenes
Sdpwanten nach den Seiten, jene Hinfalligeit ausjhlicpt,
wodurch die Schwdche der Hiften fich verrdth. Jene Un-
glivctlichen , welche fich durd) Schniwleiber und Vandagen
wie ein baufilliges Haus durch Anfer und Stitgen aufrecht
erhalten mitffen, und in fich Fraftlod gujammenjinfen, fo-
bald fie die Auferen MReifen ablegen; wic leidht wave
ihnen durdy gymunaijtifche Webungen 3u fel=
fen gewefen.  Mit Webhmuth muf man hierbei befon=
Derd der oiclen Mittter gedenfen, welche der Natur nidht
thren Jribut yollen fonnen, ofne in die Hichjte Yebendge=
fabr ju gevathen, weil bei dem GeburtSacte dag Kind fei-
nen feichten und freien Durchgang durch Ddie viel 3u enge
untere Becendffuung finden fonnte.  Schwerlich Hat fich
Dbei Den Spartanerinnen jemald ein o herbesd Schictfal er=
eignet, bei welchem man mit Wmwillen davan denfen mug,
Daf fo wenig Sorge getragen wird, demfjelben vorgubeugen.
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Dag find die Folgen cined falfchen SchicklichEeitdgefihles,
welched aud Pritderie die Aufmerfjamteit von gewiffen
Nothwendigteiten ded Lebend abwendet, unt daher die NRet=
tungdmittel ur rechten Jeit verabjiumt. “

Von der Vernachldffigung der Mustelthitigheit {chreibt
fich Dann auch jenes Jufammenjinfen ded Korpers hor, an
welchem nach Prof. Richter (a. a. O.) , viele Frauen vor
ter Jeit, und oft durdy eigene Schuld leiven.  Sie werden
ndmlich vor der Jeit musfelfchwach, {o daf die Ritcfenmus-
feln Den Kovper nicht mebr aufrecht erhalten.  Dagu trigt
oft eine aud Dden jungen Jahren mitgebrachte Musfels
jhwiche bei (befonders bei Vleidhiichtiq = Gewefenen); oft
ift diefe Schwdche die Folge von Hfteven oder unglictlichen
Wodhenbetten, vom Stillen oder von entfriftenden Kovper=
franfbeiten.  Allein febr oft vithrt vas Jujammeniinfen
auch von eigner Lernachliffigung Her. AE Maddyen ift
unjere Schone ferzengerade einhergegangen, um 3u gefallen.
Seit fie aber ,einen Mann hat, “ glaubt fie dies nicht mebr
ndthig su haben, fie (At den Ricfen jufammeniinfen, i
uberldft fich ihrer Irigheit: fiche da, Gald ift fte um cin,
ja gwei Joll fleiner, und endlich gang in fich jufammenge=
funfen!  Wenn unfere Frauen nicht blos vad Unjcydne
piefer Gewobhnbheit, jondern auch die Leiden innever Organe,
weldye fie fich dadurd) guzichen, beddchten: fo wirden fie
fich gewif eifrig Gemithen, ihre Rickenmusfeln Friftig 3u
erbhalten !

Durch angemefiene Musfelthitigheit wird das weibliche
Gefchlecht zugleich vor jener fchwdchlichen Ausbildung der-
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jenigen Snochemvandungen bewahret, welche die wichtigiten
Hihlen des Rumpfes gang oder yum Ibeil umgeben. Wi
erinnern 3undcyft an die Brujthohle, deven volle riumliche
Ausdehnung fiv die in ihr gelegenen edlen Organe dedhalb
fo wichtig ift, weil jene 3abllofen Kranfheiten der Lungen
und ded Herzend, namentlich die Schwindfucht, Hiufig ge-
nug ihren lepten Grund in einem gu engen BVaue ved Bruft=
forbes finden. Vei ciner fchlaffen und musfeltrigen Kov-
perbefchafienfeit in der Nacten=, Rirfen= und Vruftgegend
erfolgt cin Borfinfen der Schultern im Jufammenhange
mit einem Jufammenyreffen und Blattdvitfen der Rippen,
fo Daf der Vrujtfaften nacy unten finft und oben flach und
eng wird,  Wenn bei foldher Organifation die widytigen
Functionen ded Athembholens und ved Blutumlaufd ge=
Hemmt werden mitfien, fo liegt die Cntjtehung jener fivd)=
terlichen Lungen= und Hervzfrantheiten, welche fchon fo viele
Millionen in ver Blithe ihrer Jahre hingevafjt haben , febr
nabe.  Wir werden im Stande fein, eine Reihe von gym=
naftifchen Mebungen zu beeichnen, welche die rdumliche Gr=
weiterung  ded Vrujtforbed fordern und fo jenen Uebeln
wirffam vorbeugen helfen.

Sene Gefchlechtdeigenthitmlicheit, wonach beim weiblichen
Korper Verdauungd- und Fortoflangungdregion betvachtlich
vorferrichen, erfldvt 8, dag beim Weibe Dev Unterleib viel
entwice(ter erfcheint, alé beim Manne.  Darum find aud)
CGtorungen in den Unterleibsfunctionen fire dag weibliche
Gefchlecht gany befonders bedeutfam und ftovend fiir die Ge-
fundfeit. Drofefjor Richter begeichnet ¢8 in dicjer Bezichung
ausdriictlicy ald cine weibliche Unfchdnbeit, wenn ein gewdlb=
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ted Hervortreten der Baudhwinde 3u bemerfen fei, was von
Der Grfelaffung aller Bauchmusfeln herriihre und, abgefehen
von der Verungierung, noch eine Menge jener Unter(eibs-
befchwerden (Magenbefchwerden, trige BVerdauung, Nerven=
verftimmungen, Hyfterie 2c.) jur Folge habe, an denen fo
viele Damen [eiven; 8 fei dicfer Suftand auch eine Duelle
jehwieriger und {chmeryhafter Geburtdverldufe. Die Gym-
naftif fommt auch hiev als ein wichtiges und nothwendiges
Mittel ur Verhittung und zur Linderung folcher Leiven in
Betracht.  Chenfo ift die Gymnajtif von Aersten al8 vor-
bauended und feilendes Mittel gegen einen franthaften Ju-
jtand empfoblen worden, der Dem weiblichen Gefchlechte
befonderd eigenthimlich ijt: wir meinen die Blutarmuth
und Bleichfucht. Da dag Blut alle Theile ved Korpers
erndbrt, fo ift die Grzeugung eined gefunden Vlutes eigent-
lich) der Mittelpunct cined gefunden Lebend. Durch ein
Migoerhiltnip in den nothwendigen Bejtandtbheilen ded
Bluted wird auch die Crnifhrung desd Korpers cine fehler=
bafte, wag allevlei Storungen in cingelnen Ovganen oder
im gangen Korper jur Folge haben mup.  Die Blutarmuth
entfteht aus ciner folchen fehlerhaften Mifchung des Blu-
ted, wonach diefem wabhrfcheinlich dag Gifen als nothwen-
viger Grndbrungsitoff fehlt. Die mittelbaren Entftehungs-
urfachen diefer Krantheit find von ecinem Mifoerbiltniffe
awifchen dem Verbrauche und dem Wiedererfas des Blutes,
pon fdhlechten Nahrungdmitteln oder davon herzuleiten,
Dap die Nabhrung bei Mangel an Luft und Vewegung nicht
geborig gu Blut veravbeitet wird. AS dufere Kenngeichen
ber Blutavmuth find BVIdfje der Haut, ver Lippen und des
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Babnfleifches, abgesivfelte vothe Wangen, Trockenheit der
Haut, allgemeine Abmagerung und fthlaffe Mustulatur ju
Begeichnen, wihrend fich ihre Symptome in SKurzathmigteit,
Apypetitlofigteit, [)."Iuﬁg(‘m Frojteln, Schlaflofigeit, Kopf-
fihmerzen, Gemiithdoerftimmungen und in Magen= und
Berdauungdbejchwerden ald die Folgen von geftdrter Ihi=
tigfeit Ded Organidmud fund geben.

Nach Dr. Jilt find vielleicht ywei Drittheile aller mclb—
fichen Wefen aus allen Glaffen, weldhe auf den Stragen
“unjerer grofien Stidte und begegnen, von Ddiefem Leiden
mefr oder weniger Gevithrt.  Gin gewiffer uftand von
Halbbleichfucht ijt vev Fluch ded Juftanded einer gefteiger=
ten Givilifation. Jwar fommt e8 felten vor, Ddap diefe
Krantheit fir fich allein um Tode fiihre, aber fie ift {o
widhtig, weil fie dureh ibre Hiufigheit und duveh die Menge
Der damit verbundenen Befchwerden den unverheivatheten
und verfeivatheten, o wie Pen {dhwangeven Frauen nicht
felten den qdften Theil ihres Vebend verbittert. Die
grofie Hiufigeit diefed Leidend in den Stidten und in den
biheren Stinden beweift, Ddaf ¢ durd) den Mangel an
gehoriger Aufmerfjameeit auf die torperliche Cntwicfelung
o8 weiblichen Gefchlechtes, durch mangelhajte Rabrung,
Mangel an Vewegung, Mangel an veiner vuft, durdh fefted
Schyniiven u. a. m. entiteht.  Durch alle diefe cingelnen
Urfachen wird vie Refpivation bejchrantt, vie novmale Um=
dnderung ved Blutes durch den Sauerjtoff dev Luft ift u
gering, und fo wird nun der BVildbungsthitigteit in den
erfchicdenen Orvganen und Geweben ded Korperd ein an
Bildungsftofi armed BVlut dargeboten, wibrend gugleich die
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Biloungsthatigeit felbft durch vas drmliche Blut nicht den
hinveichenden Reiz erfibyrt.

Die Cur diefer Kranfheit ift fajt mehr von cinem rich=
tigen Didtetifchen Berhalten abhingig, als vom Arzte. Der
Arzt vevorduet dagegen befonders Gifenmittel, die Hefann-
ten Stablpillen, fowie das Trinfen von Stahlbrunnen und
ben Gebrauch von Stahlbidern. Im Jufammenfange da-
mit muf eine jwectmipige Nabrung ftehen, wofiir o0Y3Ug8=
weife thierifche Nabrungsmittel, wie Mildy und Gi, fraftige
und fette Fleifchbrithen und weiches faftiges Fleifeh, diber-
haupt nahrungsfriftige und leicht verdauliche Syeifen, em=
pfoblen werden; von Getrinfen eignet fich nur Waffer und
nicht 3u ftarfed Bier fitr Blutarme.

Die Kovperbewegung fpielt hievbei eine Hauptrolle,
objchon die gymnaijtijchen Ucbungen firr Bleichilichtige be=
fonderd genau angepaft fein mifien.  Nachy Dr. Filt's *)
Grfabrung haben BVleichiitchtige eine auffallend grofe Vo=
licbe fiir Mube; Alles, was fie verlangen, ijt oft nur, dag
man fie in oollfommencr Mustelrube [afje; darauf aber
Darf man nicht viel achten; cben fo wenig, al8 man in
cifiger Winterfilte dem Wanderer erlaubt, der cinjchlifern=
ben Wirfung der Kilte nacdjugeben. Doy gewodhnlich
falte, fihlaffe Jujtand der Haut bletchiichtiger Patienten
erjeugt cinen halboergifteten Juftand desd Bluted, weil in
bemfelben Theile juviitbleiben, weldhe gur Ausidyeidung
burd) die Hautthitigfeit beftimmt waren; mit diefem

*) Hugiene des weiblichen Gefdhlechts, bearbeitet von Dr, Fro-
riep, Weimar 1854,
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franfhaften Blute find nun die inneren Organe Wberladen.
©oldye Batientenm miffen zu Korperbewe=
gungen geywungen werden, damit dad BVlut va-
feher civculive und energifcher den Sauerjtoff in fich auf=
nefme, welcher ihm c-tft dicjenigen Lebendeigenichaften
verleiht, wodurdy alle Organe ded Korperd angeregt wer=
Den, Die ihnen guertheilte Aufgabe im rvechten Mage u
[6fen.

Bei fehwereren Fallen mitfien, aufer den Korperbe-
wegungen, die Glicder auch nody yweimal taglicy eine halbe
Stunde [ang forgfiltig mit der Hand, oder mit einem
weichen Flanell gevieben werden.

Nicht8 wirft unmittelbaver auf die BVlutmifchung ein,
al8 die Athmungsdthatigeit. Wenn man bedentt, daf bei
Bleichfiichtigen Faum eine Bewegung der Rippemwandungen
beim Athmen 3u Gemerfen ift, fo muf man gugeben, dag
die Refpivation nur fehr unvollfommen von Statten geht.
Athmungsitbungen — a8 Bruftgymnaftit — mitjfjen daher
eifrig und mit Ausdauer audgefithrt werden, nicht blos,
um angeborene Unlagen 3u Lungenfrantheiten 3u befeiti=
gen, fondern auch, um den Organidmus vermitteljt voll=
fommener Wmwandlung ves Vluted durch den eingeathme=
ten. Sauerftoff mit cinem frdftigeren Blute u verjorgen,
weldhes bei feiner Gimvirfung auf Gehivn und NRevoen im
Stande ift, encrgifche Reactionen in allen Organen Her-
oorzurufen.  Unjere ghymnajtifchen Uebungen vegen Dden
Athmungsprocef gang befonders an und crbhalten die Sifte-
civculation im erwiinfchten Gange, wodurd) der cigents
lihe Quell fener Frvitbungen der Gefundheit und Dder
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mannigfaltigen Verjtimmungen der Nerven und ves Gie-
mithed wivffam verjtopft wird, unter denen dad Frauen-
geflecht unfever Tage leiver nur 3u hiufig leidet. Das
mag binreichen, um die Vortheile des Turnens auch fie
Srauen heroorgubeben und auf die Bedeutung  defjelben
alg cigentlichen Mittelpunct auch der weiblichen Didteti
hinguweifen.




IV.
Gefdhichtliches der weiblihen Gpmnaflik.

,3m weiblidjen Gefdylechte adhtete dasd
Alterthbum da, wo ed feinen Hellenengeift
Ty Gmalien bemabute: ben Dheniien
viel au hody, al@ daf ed ihm nidyt die
ql_eid)e“ ghmnaftifjhe Gryichung gewdbrt

datte. Pr. 6. Higer.
Sdyon in frihefter Jeit verwendeten die Frauen eine
bejondere Sorgfalt auf Herftellung und Crhaltung ciner
fhonen und vollen Geftalt.  Mancherlei unnatiwliche und
blofe Scheinmittel wurden ju dicfem Jweeke in Amvendung
gebracht; aber die alten Griechen batten fehr bald auch den
rechten Weg cingefchlagen, indem fie durch weckmapige
Korperitbungen die Geftalt der jungen Madchen u natiir-
licger Scyonbeit auszubilden fuchten und fberhaupt auf
einen jdhonen und fhlanfen LWuchs der Frauen achteten.
@8 geichnete {ich vicfes Bolf wberhaupt nicht nur Ddurdy
feine Scyonbeitsliche, fondern aucy dadurch aud, daf 3
durdy ein wedmdpiges didtetifched Verhalten beided, Ge-
fundheit und Schonbeit, am beften gu cultiviven verftand.
Die {chonen Korperformen, welche durch ihre Statuen bid
auf ung Hertbergefommen find, geben dag befte Jeugnif
von den Ginflifien jener gymnaftifchen Bildung bei den
Griechen.  Jene plajtijhe Schonbeit, weldhe wir an den
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Bildowerfen der alten Griechen und Romer bewundern,
Datte fite diefe nicht 6lo8, wie fitr ungd, einen dfthetifchen
Werth, fondern auch eine tiefere Vedeutung fiie die Ge=
jundheit. Denn die plajtifhe Schonheit fann nur ver
Ausdruct und dad Cryeugnif eciner gefunden inneren Vil
dungsthatigteit fein; fie wird um jo grdger, je vegelmdfi
ger Die inneven Quellen ded Lebend fliefen, fo energifcher
aus thnen durch alle Korpertheile die Kraft puljivt. Gin
fraftlofes Frauenzimmer wird in feiner dugeren Gricheinung
immer unjchén fein, Denm nur von der Krajt hingt die
fchdne aufrechte Haltung ded Korpers, und der nicht fehwer=
fillige, fondern leichte Gang ab. Dag drivcft audy Gothe
aug, wenn er fagt:
Willit du fchon ierlich ericheinen und bift noch
nidht {idher, —
LVergebend; nur aud vollendeter Kraft fpricht
Anmuth Hervor,

Ueber die Crzichung der altgriechifchen Madchen finden
wir in BVarthelemy’s , Reife ded jungen Anacharjis durch
Griechenfand Andeutungen. , Nach Verfehiedenbeit des
Alters lernen fie lefen, fchreiben, niben, fpinnen, die qur
Kleidung beftimmte Wolle beveiten und den Haushalt be-
forgen.  Ibchter der erften Familien der Republif werden
forgfaltiger exgogen.  Da fie fchon mit 10, guweilen felbft
mit 7 Jahren bei gotteddienjtlichen Gevemonien, die einen
geweihte Kovbe auf dem Haupte, Ddie anderen Hymnen
fingend oder Xdnge ausfihrend ,” cxjcheinen, o befehdftigen
fich verjchiedene Lehrer mit Ausbiloung ihrer Stimme und
Ginlehrung de8 Ganges und der Bas.  Im Allgemeinen
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ermahnen die Mitter ihre Iochter zu weifem Vetragen;
allein mebhr Gowidgt legen fie auf die Nothwendigkeit, fich
gerade gu balten, die Schultern juriiiuziehen, den Bufen
mit Oreitem BVande jufammengubalten, Juferft mifig 3u
fein und durdy alle mogliche Mittel einer, die Elegang Dder
Faille, ver BVewegungen und Grazie beeintrachtigenden Sor=
perfiille vorzubengen.

Sparta’s Tochter werden nicht wie die Athenerinnen
ergoqen; man Bilt fie nicht gur Abgefchicdenheit, um
Wollefpinnen an, verfagt ihnen Wein und ju friftige Koft
nicht: allein man lehrt fie tangen, fingen, unter fich ringen,
im Wettlaufe fich unter cinander meffen, die Wurffcheibe
oder den Wurfpief handhaben.

Die vem Ningen, Wettlauf, @pri.ngm und anderen
anftrengenden  Ucbungen alle Augenblice ded Fages u
widmen verpflichteten Midehen tragen gewdhnlich nur jehr
leichte Vetleidung ohne Aermel mit Spangen auf den
Sdhultern Oefejtigt, und durdy ihren Giwetel 6is iber die
Knie emporgehalten.

Die fpartanifcben Frauen find von Hohem Wuchie,
Brdftig, Olithender Gefundheit, und faft alle fchon; allein
fie find crnjte impofante Schonheiten; Phidiad fonnten jie
viele Modelle feiner Mineroa — Prarviteled dagegen faum
nur einige feiner Lenus bicten.

Slir die Griechen waven neben gymmaijtijchen Uebungen
falte und warme Biver, tiglich angewendet, cin erprobies
Gefundheitsmittel, das aud) namentlichy von den Romerin-
nen viel Henupt wurde.

Rloff, weiblide Hausdqymnaftit. a3
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Gine folche dffentliche Criichung wie in Sparta, wo
bie Mivchen fogar an Dden gymnaftijehernt Uebungen Dder
mannlichen Jugend Theil nabhmen, mochte allerdingd der
bem weiblichen Gefchlechte  vorzugdweife cigenthitmlichen
Sdyambaftigheit nicht cben gunftig fein, und widerftreitet
unferen  gelduterten BVegriffen vom  dhriftlichen Staaten=
und Familienleben, wonach die Midchenersichung vorzugs-
weife dem Haufe und der Familie guzwweifen ift, und dasd
Familienleben al8 der Hinftige Schauplap weiblidyer Grofe
angefehen wird.

Dicjer Graichung in ter Familie und fiiv die Familie
begegnen wiv bei den Deutjchen fchon in den fritheften Jei=
ten.  Wir wiffen aud Jacitud, daf die Frauen dev alten
Germanen nicht lefen und fdyreiben fonnten.  Die Cryie-
Hung und Unterweifung der Midcdhen war vorzugdweife
auf fittliche Augbilbung und auf die Pflichten der Haus=
frau gevichtet, wedhalb fie ihre Vejchiftigung namentlicy
in der Wncignung der Fertigfeiten gur Herftellung der Nab-
rungémittel und der Kleidung aud dem vom Haudvater
gelicferten Material fanden. An gewdhnlichen Tagen muf=
ten die Iochter der Haudfrau mit den Madchen avbeiten,
und ywar dic Iochter Karld ded Grofen cbenfo wie die Der
Goelleute und ter nicderen Stinde; an feftlidhen Tagen
bildeten gemeinfame €picle, Xdnge und Gefinge den Mit-
telpunct der gefelligen Unterhaltung der jungen Leute.
Auch feblt 8 nicht an ndeutungen, daf die Madchen Ded
driftlichen Mittelalters cbenfo ihre Puppen, Wiegen,
Sdyrinfe, Yruhen und Gefife gehabt, wie die ded neun=
sehnten Jabrbundertd, und vaf fic mir denfelben die Avbeit
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und Befchaftigung ver Mutter und Magd nachahmten.
Nachftvem fibten fie dad Ballfpicl und ven Ringelreiben,
ben fie mit furjen Liedern verfdhonten, deven fich manche
bi§ in den Anfang unfersd Jahrhundertd, ja bid auf ven Hou-
tigen Xag erhalten haben, und die auf den Wiefen und in
ben Gidrten, fowie auf den Stragen aufgefithrt wirden,

Wir fehen darin wenigftens einige Spuren ciner na-
tlrlichen weiblichen Gymnaftit, wibkrend mehreve Jabhrhun-
Derte findurch die Cultur des Koévpers faft ganglich ver=
nachlifjigt wurde.  Mifoerftandene Stellen der Heiligen
Schrift veranlajten die Ghriften, den Kdrper geving ju
achten, abftchtlich ju fajteien und ihn allem Glende desd
Edymuges und der Notlh audzufesen. Lange Jeit find dic
Solgen jened religivfen Giferd und der fanatifchen BVerfol=
gung des Korperd bemerfbar gewefen und find jum Ifeil
audy heute nocy in der Nachlafjigteit u crfennen, mit
welcher man Alled bebandelt, wad fidh auf Gefundbeit,
Edhonfeit und langes Leben besieht.

Grft gegen Dag Gnde ded vorigen Jabhrhunderts machen
fich Vejteebungen fitr Verbefferung der dffentlichen Gefund-
beit geltend.  Was das weibliche Gefhlecht anlangt, fo
finden wir fhon in ciner 1779 erfchicnenen Abhandlung
Des berfihmeen Aryted Dr. Peter Franf: , Von sffentlicher
phviifcher Bildung evwachfener Idchter 3u Finftigen Mit=
teen im gemeinen Wefen” (Syjtem ciner medicinifehen Vo=
liget, Mannfheim. I Band) die beftimmee Forderung der
LeibeSitbung auch fitr dag weibliche Gefchlecht mit den
Worten: |, Die Bewegung ded Kovperd in freier Luft ijt
Beiden Gefeylechtern auch gleich nothwendig: fie unterhlt

3*
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den Kreislauf der Sdfte und dad befeclende Feuer Dder
Nerven, ofne welched nur Halb lebendige Kinder geboren
werden.  Gin Staat, weldher bei jeder Erzichungsdart der
dercinftigen Mitter gleichgiltig ift, thut, auf Koften dex
Nachwelt, Vergicht auf alle Vorgitge der Gefundheit und
Starfe, weldhe unfere Uveltern fo lange und {o jorgfiltig
mit einer gang andeven Lcbendart ju erbalten gewufit haben.
Was nitgen ihm die gefticften BVilder und Schube, wasd die
unformlichen Spiten und Manfchetten, 3 einer Jeit dabin
getdndelt, wo Der weibliche Korper u feiner inftigen Be=
flimmung, und 3u allen Vervichtungen ded gefellfchaftlichen
Lebend abgehirtet, und gu einer finftigen dauerhaften Ge=
fundbeit ter Grund gelegt werden follte?  Jjt nicht dad
Sehicffal der gemeinen BVauerndirnen, in Rivckficor ihrer
forperlichen Vefhaffenbeit, um o viel befjer, je weiter ihre
gefchaftliche Qebendart von der {chldfrigen Wuferzichung der
Ctadtichonen abftehet? Daber mup jeder wintdige Vor=
fteber der Menfchen davauf denfen, wie ev durch Klugheit
und Veifpicl den natiirlichen Hang ved ftadtifchen Frauen-
gefchlechtes gur allgemachlichen Unthatigteit Hemme, und
wie er dem Febler abbelfe, der fich in die Griichung
Der vornchmen und mittelmipigen jungen Frauemzimmer
fiberall, Hefonders aber in Den Frauentldftern eingefchlichen,
wo man meiftend fo [ebt, al8 wenn man durch Unbeweg-
lidyfeit Ded Korperd alle Fahigheiten vev Seele mit BVerluft
feiner Gefundheit erfaufen mifte.” Solche Himveifungen
mbgen mafgebend gewefen fein fitr cine grofere BVeriickjich-
tigung der Leibediibung auch fiiv das weibliche Gefchlecht;
penn wir lefen fchon in einer 1782 erjchienenen Schrift :
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, Medicinifche und chivurgijche Gymmaftit” ded franzdfijchen
Aryted Iifjot: ,Cndlich brachte in unjorm Jeitalter cin
berithmter Arzt aud der Schule ded Hollindifchen Hippo=
Frated dic medicinifhe. Gymnajtif auf die Hodfte Stufe
ihres Ruhms und glictlichen Griolgs. WVor cinigen Jab-
ren wurde er nach Parid berufen.  Kaum ward er dajelbit
betannt, als eine grofe Menge Franter Berfonen feine Hilfe
fuchte. Sn Ddiefem Lande machte er eine Xehre befannt,
deren Nupen unfere Aerzte umionjt gepredigt Hatten, —
die Lehre von Der Bewegung und den Uebungen ded Kir=
pers.  G8 gibt Jeitpuncte, wo die Wabrheit, welche man
gerworfen hat, endlich dochy, trop aller ibr entgegengeftellten
Hinvernifie, durchdvingt. Herr Trondyin Hatte dad Glitk
au fiberzeugen: und o8 geborte in Dder Folge mit zu den
feinen @itten, fich Bewegung zu machen; unfere feinjten
Frauengimmer nafhmen diefes Heilmittel wie eine neue Viode
an.  Die meiften Kranfen, weldhe ven Herrn Ironchin um
Rath fragten, waven Reiche, welche ihre Gejundheit durch
Weichlichfeit, Mipiggang und guted Gijen und Irvinfen
perdorben Hatten. Vewegung und ftrengere Dikt muften
ihre Gencfung bewivfen: und Herr Ivonchin Hatte alfo
den glictlichiten Grfolg feiner Curen.”

Die von Iiffot auch fiir dad weibliche Gefchlecht ald
geeignet empfohlenen  gymmaflifehen Uebungen, wie dad
Ballfpiel, der Feverball, mancherlei Jwedbewegungen 2.
find nur al8 emypirifche Wggregate cined gomnaftijhen Sy=
ftemg angujehen, und ald cin folched 1793 in dev , Gym=
naftit fir die Sugend” von GutsMuths erichien, fo
war darin auf die weibliche Gymnaftit nody wenig Rictficht
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genommen.  Da fich feitdem aber cine ghmnaftijdhe Crzic-
bung der minnlidhen Jugend immer melhr verbreitet und
bewdbrt hatte, fo fing man an, ver Gymnajtif cine gecig-
nete Geftaltung audh fiir dag weiblidye Gefchlecht u geben.
Jm 3. 1829 crfchien von B. H. Cliag: ,Kalifthenie
oder lebungen jur Schonbeit und Kraft fir Madchen *, und
im 3. 1834 von 3. A G Werner: , Gymnajtif fiie
Die weibliche Jugend”, fo daf man von da af die Ginfith-
rung der Gomnaijtif in den Kreis ded weiblichen Unterrichtd
alg eine Ibatjache anjehen fann. l

lr dic Verbreitung und Cinfihrung ciner weiblichen
Aurnfunjt haben neuerdingd die Weryte, namentlich dicjeni-
gen aus ver neueren phyjiologifhen Schule, viel beigetra-
gen; wir erinnern hier nur an den Vortrag ded Profeffors
bro &, G, Midyter: ,uber die weiblidye Schonbeit vom
turndvytlichen Standpuncte.  Dredden, 1849, worin Die-
fer auspeseichnete Mediciner den grimdlichen Veweid davon
fihre, dag vernachldfjigte Kovperfibung eine der Haupts
quelfen weiblicher Unjchdnbeit ift und daf jedesd Frauen-
glmmer die LVerpflichtung [)dt, jo lange fie lebt, Ddie ftete
Hebung unt Ausbiloung ihrer Musfelfrifte fich angelegen
fetn su faffen.  Jugleich war aber audy die Gntwifelung
einer weiblichen Jurnfunit bedeutend vovgefdyritten.  Biele
Mittter wollten noch Nichtd vom Jurnen ihrer Iddter
wiffen, weil fie in dem Glauben ftanden, ald miften die
Midchen Diefelben Uebungen anftellen wie die Knaben,
Dicfes Vorurtheil wurde aber immer mehr befeitigt, indem
man tad Jurnen in newerver Jeit in einer foldhen Weife
pevoollEommnete, dag vad frdftigende und gefdhmeidigende
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Glement der Korperitbung fich sugleich mit Wmmuth und
Schinbeit yaart, wodurch Ddie neuere Turnfunit fiir
Midchen und Frauen amvendbar und Heilfam wurde.  Der
Oberftudienaffefjor A. "Sypich in Darmjtadt it Der
Sybpfer ciner echt weiblichen Turnfunft, die Wefen und
Gigenthiimlichfeit ved Gefthlechtes gar forgfaltiq beachtet
und alé Uebungsjtofi die qefilligeren und 3u leiblicher Ge=
wandtheit und Anmuth fiihrenden turneriftben Viloungs=
mittel audwdfhlt, die fo {dhon Der weiblichen Natur ent=
forehen.  Auf Grund diefer Weiterentwicelung der weibs
lichen Xurnfunjt ift ver Gegenftand firw evzicherijche Swede
umfajjend behanvelt worden in dem Werte: , Die weibliche
Jurnfunjt.  Gin Bildbungdmittel gur Forderung der Ge=
fundbeit und Anmuth vesd Frauengefthlechtesd. Fiw Cltern,
febhrer und Graieherinnen bearbeitet von M. K Lo ff. Leip
3ig, Weber 1855.4  Wir brauchgn und fir unfeven Bwe
nicyt ausfihrlich auf ven Gegenjtand cingulafien und bes
rithren nur voribergefend die Verbiltnifie, nac) welden
die Yurnfunjt beim weiblichen Gejchlechte bejondere Regeln
u befolgen bat.



V.
Begrangung der weiblichen GSpmnaflik.

,Gin Kraftturnen fdicft fich nicht fir Mavden
und Frauen; ja die davurd hevbeigeiithrie Kovpers
itbung wird geradeu eine unweibliche, unfchime,
ectige_ und ungefibladite. Aber die neuere Jeit hat
bag Turnen befonverd in tenjenigen Nidytungen,
wo 8 aud) fur Sdwdadlide, Gebredliche und fite
Frauen anwendbar und beilfam wird, ungemein
vervollfommuet, fo dag jeft fitv jeved Alter, fite
jeves Gefdylecht die geeigneten Uebungen angewen-
Det werden fonnen.'
Prof. Dr. Nidyter.

Die weiblidye Ghmnajtit erhalt ihre naticliche BVegrin=
gung durch die Individualitit ded weiblichen Gefchlechtes,
bie fich eben fo im leiblichen Organidmus wie im Seclen-
leben deutlich ausdfpricht.  Der weibliche Kovper ift von
Natur Gei weitem gaveer und fehwdachlicher, al§ der minn=
liche; im Allgemeinen prigt fich der weiblicte Gefehlechts-
dhavafter aud in einer gevingeren Grofe, in weniger
fcharfen, mehr gerundeten und angenchmen Umriffen Ded
dufieren Habitug und in einer feineren und weniger feften
Organifation aller Kovpertheile. Wie fehr der Gegenfasy
ver Organifation der Gefhlechter ein durcygreifender, alle
Korperbildung big ins tiefjte Jnnere in Anfpruch nehmen-
der fei, Ddavitber gibt nur die Phyjiologic und Entwicke-
lungdgefchichte geniigenden Aufjehlug; wir befhranfen und
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pier nur auf dad Hauptfichlichte, wad fich auf unferen
Gegenftand beieht.

Wihrend Geim Manne die Vruft die breitefte Stelle
Ded Korperd bildet, fo- liegt beim weiblichen Korper die
grofite BVreite in den Hiften. Die viumlichen Verbilt
niffe der Vecen- und Vauchhohle find uberhaupt beim
Weibe audgedehnter, ald beim Manne. Wihrend bei die-
fom dag Wecfen mehr in Ddie Linge gezogen, fehmaler und
enger ift, weniger fbrig ftebt, mehr Snochenmajje und
ftivfere Vorragungen Hat, ift 8 beim Weibe weit und breit,
Bat dimnere Knochen, grofere Oeffnungen und cine mehr
fthrige Stellung.  Auch die Gefagmusteln und die Rerven
und Gefife ver BVeckenhohle find mit Ridficht auf die ge-
{dhlechtliche Beftimmung ftivfer entwicdelt, als beim Manne.
Die auf indivivuelle Selbjterhaltung fich bezichenden Sy=
fteme find Gei dem Weibe Oefchrinfter: Dev ganze QBer=
Dauunggcanal ift enger und 3eigt bei der Schwddhe feiner
Mustelfafern minder Eriftige Vewegungen. Bei groferer
Kiirze des Vruftbeind und der Rippen, fo wie bei dem ge=
ringern Umfange und der hheren Lage ved Jwerchfelles,
ift bie Vrufthohle enger und die Lunge Fleiner, o daf das
Athmen befchrantter ift.  Wucy geichnet fich die Cinath=
mung durcy cin ftaveres Heben ded Bufend aus, indem
bicfelbe weniger durch vad Hevabijteigen Ded Swerdyfelles,
al8 durch vas Aufiteigen der beweglicheven und melyr fpival=
formig geftalteten Rippen bewirft wird.

Wabhrend bHeim Manne die Muskelfraft vovwaltet, ift
fei bem Weibe die Nerventhitigeit fberwicgend, feine
Musgfeln find fiberhaupt ditnner, weniger dufer(ich hervor=
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tretend, Gldfjer, weicher und jchwdcher. Jened Ucebergewicht
Der MNevvengewebe verleiht dem Weibe eine grofeve Here=
fchaft Giber die Musdfeln, fo daf audy feine Vewegungen
[ebhafter, leichter, anmuthiger, auddructvoller und uner=
midficher find. Die Gelenfe find beweglicher, die Flechien
und Bander gefchmeidiger, die Kuorpel weicher und bieg-
jamer, die Knodhen dinner, glatter, vunbder.

Auch im Seelenleben geigt dad Weib im Vergleich mit
dem Manne feine Cigenthiomlichfeit, indem bei ihm Ddas
Gemiith die Geiftedtraft wberwicgt. Dem Weibe Fommen
bei feiner feinerven geiftigen Organifation mehr die pajjiven
Gigenfchaften und Tugenden ju, die im Crhalten, in Dder
©yparfamfeit, in der Nachficht, in Fugfameeit, in Crgebung
und Geduld 2. ihren Ausdruct finden. Dad Weib ftvebt
dafer weniger nadh Unerfennung von Kraft und BVerdienjt,
alg von Licbendwirdigleit, in weldber vas Geiftige fich un=
ter gqefilligen Formen dufert.  §hv cine weibliche Gym=
naftif ift e8 veshalb auch bedeutfam, dap dad Weib iiber=
Haupt mehr die Formen (iebt, namentlich die leichten, 3icr=
lichen , anmuthigen.

In diefem Allen fpricht 8 fich deutlicy aud, daf dad
Weib nicht 3um Friftigen Handeln und um felbftindigen
Auftreten in der Auferwelt beftimmt ift, fondern im Haus-
und Familienleben feinen engeven Wirfungsreid findet.

Darnach beftimmt {ich auch die Aufgabe dev weiblicen
Gymnajtit, welche feinedwegd auf den hochjten Grad einey
Gnergie Dev fovperlichen Krdfte gevichtet jein fann, fondern
durch ibre Mittel die naturgemdfe Cntwidelung ded nuv
su leicht exfchlaffenden weiblichen Korpers gur Selbitthitige
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feit fordert und Purch die Regelung der Forperlichen Ber=
richtungen gur Quelle ciner dauerhaften weiblidyen Gefund=
Beit wird.  Die fchwddhere weibliche Musdfulatur deutet
fdhon gur Geniige an, daj dic weibliche Gymnaftit alle
Kraft-: und Kunftftice audguihlicfen und fich anf jolche
Ucbungen 3u befchranfen Hat, welche cine gelinde und ge=
mifigte Wnftrenqung vevanlafjen, wodurdy dag Musfel=
foftem vor Grichlaffung und dad Vlut= und Verdauungsd=
foftem vor Stocfungen gefichert wird.  Dadurch wird eine
fdhone aufrechte Haltung am ficherften befordert und dem
weiblichen Gefchlechte jene Frifhe und Schnellfraft ver=
lichen, veren o8 in allen Yagen ved Lebend, und namentlich)
ald Gelebended Glement im Familienfreife, o febr bedarf.
Auch vag Weib foll feinen Kovper gebrauchen lernen, nadh
Herrfchaft fber ihn frreben und ihm Gewandtheit.und Aus=
dauer geben; o8 ift nicht Oeftimmt, durch diefe Welt ju
Erdnfeln, fondern ju leben, fein Lood foll nicht Krampf und
hyfterifibe Scywdche, fondern Gejundheit und Vollfrdftigs
feit fein.

Gine vationelle Jurnfunft wird fiberhaupt jeded Ucber
maf der Kovperanftrengung gu vermeiden haben, beim
weiblichen Gejhlechte aber ficd) Oefonderd mobderiven und
nach den Regeln richten mitfjen, die wir julest noch jujam=
menftellen, Denn o fehr man fich von Den auperordentlich
gunftigen Wirfungen der Jurnitbungen iberzeugen mug,
fo entfhicden Hat man fih geqen die Uebertreibung derfel=
Ben 3u erflaven. Man mag bedenfen, daf cben fo wol wie
burch cinen Spruny, einen Fall, oder cinen febr weiten
Gang miglicher Weife der erfte Gintritt der Menftruation
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vevanlagt werden fann, aud) eine fbermipige Turnibung
und felbit cine ziemlich mafige Anftrengung im Stande ift,
diefe natiteliche Function aud ifrem rvegelmipigen Gange
heraugubringen.  Aus diefem Grunde und mit Ricficht
auf den weiblichen Kovper fallen dedhalb auch alle forveir-
ten ©ypringitbungen beim weiblichen Gefehlechte gang weg.
Auc folche friftige gomnaftifche Uebungen, weldye eine zu
beftige Thatigkeit der NRefpivationdorgane vevanlafjen, find
unangemeffert, weil die Luitwege beim weiblichen Gefchlechte
iberhaupt cinen geringeren Umfang und Durchmefjer haben.
Heftiged und anhaltendes LYaufen verbictet fich fitr dasd weib-
liche Ocfchlecht fehon von jelbjt. Aud) hat die weibliche
Gymnaftit mit Ridiicht auf dad weibliche Naturell bejon-
Derd Die fchonen und zierlichen BVewegungdformen auszu-
wahlen’, bei tenen die Heilfame Wirfung ves Jurnens fiie
den Gefammtorganidmud fich mit dem gefilligen und ver-
fchonernden Glemente der Kovpevitbung wedmdfig verbin-
det.  ®eh- und Hupfibungen, fowie angemeffene
Lauf= und Springitbungen find dem weiblichen Gefchlechte
befonders jutriglich, weil dicfelben einen woblthitigen Gin-
flufp auf die Unterleib&functionen auditben; allein bei der
fehwdcheren weiblichen Organifation fommt 8 Geim weib-
lichen Furnen gqany befonders davauf an, alle Korpertheile
ober Rorperfrifte ju moglichit gleichmifiger Gntwidelung
gu bringen, damit e feine Aufqabe Hinfichtlich ciner vegel=
rechten havmonifchen Leibesitbung ftreng erfitlle.  G8 war
ein Febler Ded fritheren Jurnend, daf man meinte, wasd
flix &naben nothwendig fei, pajje nicht allein fire Midchen,
jondern e8 fei auch fir diefe gany unevl@glich. Indem man
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fo Rect= und Varrenibungen und andere entjchieden minn=
liche Turnitbungen auch fiir vad weibliche Gefehlecht in An-
wendung brachte, wedfte man mancherlei BVorurtheile gegen
dag weibliche Jurnen {berhaupt. o ift ed 3. B. nidht
unumgdnglich nothiq, beim weiblichen Turnen die Hinde
fiberhaupt oder fiber Gebithr in Anjpruch gu nehmen, wo-
dburdy diefe ungewsbhnlich audgewivtt, breit und Flumpig
gemacht werden fonnten.  Die Frauenhand bat ibhre befon=
deve Webeutung ald dadjenige Organ, wodurdy alle jene
feineven BVewegungen und Arbeiten audgefithrt werden, die
der weibliche Veruf mit fich bringt. Gine grofe, breite
und {chwere Handbildung ericheint beim gebildeteren Theile
Ded Frauengefchlechted chenfo unfchon ald unpraftijch, und
die rationelle Furnfunft wird den Gebrauch ver Hinde nur
infoweit veranfaffen, al8 ¢8 fiir die Velebung ded Gefammt=
organiémusd durchaud nothoendig ift. Damit joll jedoch
nicht gefagt fein, a8 miften fich unfere Dimchen nun
biiten, vas Geringjte mit ihren Eleinen, weichen, fhymalen
und zavten Hindehen anguribren over bei eciner Turn=
ibung einmal feft juzugreifen. Sie witrden bei jener fei-
neren Schonung der Hinde, welche von den Acfthetitern
al8 die Urfache der fchdnen ,pivchifchen” Hand gerithmt
worden ift, gar zu leicht Gefabr laufen, ciner gefundheitd=
widrigen Schonung ded gefammten Organidmus BVorfdyub
au Leiften,

G find cben nur Vorurtheile, wenn cine Mutter nichts
von den fo poedmdifigen und oft fogar nothwendigen Han-
gel= und Strecfitbungen der weiblichen Gymmaftif wiffen
mag, weil ihre ochter ju lange Arme davon befime; oder
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wenn cine Anbvere von der Ausfithrung cined Stamypftritted
befitedytet, ihre Focyter mochte 3u breite Fiife davon exhal=
ten.  Dad weiblidge WVusteliyftem ift gar nicht in dem
Grave ciner Junahme und Ausbildung fihig, daf etwa
durd) Surnitbungen die fanften weiblichen Umrijje der weib=
fichen Glicder gefiort werden fonnten.  Soldhe Abweidyuns
gen fesen immer cine Anlage gu ftarferer Glicderentwides
[ung voraud, und dann wixde nur cin lange fortgejested
unpafjended Jurnen cine unverhiltnifmipig ftarfe Musfel=
entwidelung wwege bringen.  Wic aber jept die Sachen
ftehen, fo ift weniger gu befiiedhten, daf unfere Maddyen
und Frauen u ciner foldhen Ueberfriftigheit ved Mustel-
fojtemsd gelangen, af8 vaf fie viclmehr von den Rachtheilen
der Muskelfehwache 3u leiden haben.  Die rechte WMitte und
fierhaupt Map und Jicl 3u halten, cine pajjenve LWah! der
Ucbungen gu treffen und Kvdfre und GigenthitmlichEeit ded
Gejchlechtes forgfiltig gu beachten, wird dehalb immer die
Aufgabe cincr gebildeten Gymmafti€ bleiben. Auf die Be=
{chrinfung der weiblichen Gymmnaftit bei Krantheitdanlagen
werden wir nody befonderd uritctfommen.



VI.
JAllgemeine Regeln fiir die weiblide Gpmnaflik.

. Dag Turnen (mit feinen Frei-, Stiik- und
Hangitbungen) ift allen anveven Bewegungen
(wie tem Fechten, Sdwimmen, Tanjen, Nei-
ten, ©pazierengeben) weit vorjugiehen, nur
muf e§ mit Beadytung ver Borfidhtsvegeln ge-
fpehen, wenn e8 nidyt nadytheilig fein foll.
Prof. Dr. Bod.

Da ver glidliche Grfolg er Gymnaftit von einer rich=
tigen Anwendung derjelben abhingt, fo gichen wir aud) die
befonderen Umjtdnde und Verhaltungdregeln in Betracht,
welche bei der Ausfihrung gymnaftifcher Ucbungen 3u be-
viiffichtigen find.  Weil die Natur fberall in ihrer ent
widenden und  bildenden Ihitigkeit allmilig vorwirts
fchreitet, fo muf auch jede forungweife Bewequng vermie=
Den werden.  Namentlich baben fich Damen, Ddie etwa
lange Beit der Bewegung entwdbhnt waren, wol u Hitten,
fogleich beftige oder anbaltende Korperibungen vorzunch=
men,  Der plosliche Uebergang von der Rube gur Bewe-
gung ift cbenfo unnativlich und nachtheilig, wie dad
Gegentheil.  Nicht felten haben Damen, die vom Nupen
ber Bewegung itberseugt wurden, nichtd Giligeres ju thun
gebabt, al8 die ifhnen bGegeichneten Ucbungen mit einem
wabren Feuereifer audgufihren, obne jedoch die ndthigen
Borfichtéregeln u beachten. Dadurdy gogen jie fich aber
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Hiufig Vefchwerden und Uchelbefinden gu und wurden nun
wol gar von cinem fo guten und nothwendigen Gefund-
Peitdmittel abgefhredtt. Davum gilt 8 ald Regel, behut=
fam zu Werfe gu geben, jede Art con Leibeditbung unter
dag Lebendgefess ded Mafed u ftellen und die Kraft und
Dauer der Vewegungen nur gany allmdlig ju jteigern.

Hinfichelich ver Jeit, in welcher e8 am pafjenditen ijt
ficp 3u fben, mag Gemerft werden, daf 3 Bieled fiir fich
Bat, wenn ¢3 ved Morgens, einige Jeit vor Tifche oder vor
Sdylafengehen gefehicht.  Unter gewsdbhnlichen Umitinden
mag eine vierte(= ober halbftindige Ucbung audreichen, be-
fonbers wenn man fich mit den Ucbungen injoweit ver=
traut gemacht hat, um jogleich die rechten Ju treffen.

Gin cinfached und jeder Dame ugingliches Gejund=
Peitémittel, wodurdy fich 3. B. Ninon de Lenclod bid ind
Dichite Wlter ifhre Schpnheit bewabree, find jene Wajchun-
gen mit faltem Waffer, die jie nicht blod allmorgendlich,
fondern audy allabendlidy amwendete.  Dicjenigen Frauen,
welcye fich an den grofen mit frijthem LWaffer getrdntten
Bavefchwamm gewdhnen, Fonnen nichts Befjered thun, ald
unmittelbar nach tem Abreiben cinige gymnaftifche Ucbun=
gen folgen gu laffen.

Ferner ift e8 durch) die Crfahrung befannt, vaf o8
bejfer foi, fich vor, al8 nach Fifche ju bewegen.  Auch wird
man unmittelbar nach der Uebung wegen der Korperaufs
requng weniq Appetit verjpiiven, weshalb 8 gevathen i,
pifchen Turnen und Gffen cine Paufe eingulegen.  Wenn
ver Leibesiibung die Nachtrube folgen fann, o ift das gang
angemejien.  Diefenigen Damen, welche an Schlaflofigieit
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Teident, werden durdy Schlafpulver ihren Jujtand fiir den
ugenblict wol in CGtwad [(indern, obne ihn jedocdh ju
befern; eine angemeffene Gymnajtit aber difte fitr fie
Dag befte Opium fein.

Nach und pwifchen den BVewegungen rubhe man ordent=
lich aus, bi8 man von der vorhergegangenen Uebung nichtd
mebr fpiiet. Diefed Audruben nach jeder ghmmajtifchen
Nebung ift im Gangen ju wenig beachtet worden, und dodh
ift o8 fo widhtiq, weil die Wirkung der BVewequng durch
den gegenfaglichen Juftand, die Rube, auferovdentlich ge=
fordert wird.  Wie Arbeit und Nabrung, fo mifjen aud
Bewequng und Rubhe im richtigen Verbdltniffe ju cinander
fteben und fich wechjeljeitig ergdngen.  Der franysiijche
Arst Jiffot fcbrich dedhalb in feiner medizinifhen Gym=
najtit nicht allein vom Nupen der Vewegung, fondern
ugleich auch von den Ginflirfjen der Rube auf die Gefund-
heit. @8 gibt fich fchon durdy dad Gefuhl Fund, wenn die
Grmitbung fo weit vcerfdpounden ift, um nun u einer
neuen Uebung itbergefhen 3u fonnen.  Wer e§ ftreng nady
der Uhr abmejfen will, mag jum Audruben cben fo viel
Beit verwenden, ald die Uebung erforderte.

Bei fever Art von Leibedbewegung fehnitee man weder
den gangen Leib nodhy eingelne Thetle defjelben 3u eng und
feft ein, weil dadurch der gefunde, freie Blutumlauf behin=
Dert wird und leicht nachtheilige Anfammlungen defjelben
in edleren Tbeilen entftehen.  Namentlich muf wikhrend der
Bewequng  jegliche Vefchrinfung der Athmungsthitigteit
vermicden werden, wedhalb wir auch hier an die {chidliche
Wirkung der Schniebriifte ju evinnern Haben.  E8 wird

KLoff, weiblidhe Hausgymnaitit. 4
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ber Rachtheil Dderfelben gegemwirtig nicht mehr auf wahr=
jdheinliche Grinde bin mit nur phyfiologijcher Folgerich=
tigfeit bebauptet, fondern er ift durd) anatomijche Studien
an Xeichen von anerfannten mediginifchen Gelehreen nach=
gewiefen.  Die Schnibriifte vevurfachen eine nach und
nad) zunchmende Gntjtellung des VBruftforbes, die furgen
Rippen werden dadurch gujammengedritt, die untere Oeff-
nung ves Brujtforbed wird verengt und Hierdurdy . die Lage
und Vervichtung der widgtigiten Organe gejtdrt.  Die fal
jchen Rippen driicken auf die Leber, died Organ hort auf,
novmal erndfet ju werden, fo daf von der am meiften ju=
jammengepreften Stelle nur ein welfed, flached, bandar=
tiged Stitef derfelben dibrig Oleibt, in welchem . nur noch
Hejte von Blut= und Gallengefifen fichtbar find. Durch
die Ginfchniivung und Jujammenprefjung der Leber wird
Der Wagen mit den ihm anhingenden Eingeweiven aus
jeiner Lage gedrdngt, fo Dag ev theilweife oder gang eine
fenfrechte Stellung einnimmt.  Diefe Preffung und Lage-
runggverdnderung hat eine Stovung der Verdauungsorgane
ur §olge, woraud fich die fo hiufigen Krimpfe und Ver-
Dauungdgebrechen dev Frauen leicht ertldven lajfen.

Die- Audwahl der Ucbungen, wie die Stirfe und
Dauer derjelben, richtet fich nach dem Alter und der Kor=
perbejchaffenbeit.  Man fann mageren, blafjen, blutarmen
Perfonen nicht diefelben Uebungen umuthen, wie voll-
Erdftigen; jene wirden durch 3u ftarfe Vewegung nur nod
blutirmer werden.  Die lebensdfrijehe Jugend und das vei-
fere Alter ftehen in BVegug auf Leibesbewegung im umge=
febrten Lerhiltniffe.  Kindheit und Jugendalter find bei
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Gefundhieit und Kraftfiille beweglicher Natur, wibrend das
Alter dic Rubhe verlangt und fiebt. Wie indeffen die raft-
[ofe Vewequng endlich erfchlafft und ermitdet, fo macht die
immerwihrende Rube dic Glieder lahm, den Korper freif
und untitchtig. Deshalb ift nach beiven Seiten Hin dad
vechte Maf su halten.  Jean Vaul gibt den Math: ,ich
witrde den Starfen eben fo wohl im Sigen fiben, al3 den
Sdwidplichen tm Bewegen.”  Von  {dhwachlichen oder
Erdnflichen Perfonen cin immer gleiches Maf von I hitig=
feit Dei Leibedlibungen aller Art 3u verlangen, ift eben o
unbillig, al8 unverjtindig. Dad BVewequngdmaf muf den
Umjtinden und den geitweiligen Krdften angemefien fein.
Dag gilt auch fiir dag reifere Wlter, und macht fich hier am
leichtefterr, Da fich in Diefem Alter gewdhnlich werftindige
Ginjicht mit cinem entfchicdencren Willen paart.  Auch der
jeweilige  Juftand der Uebenden will bei ghmnaftijchen
Bewegungen wobl beachtet werden; fie find su befchrinten,
rith Prof. Vod, wenn u fehnelled und jtarfes HeryElopfen,
fowie furzes und jagendes Athmen dabei eintritt, wenn
fich widernatiteliche und unangenehme Gmypfindungen (be=
fonderd Kopfichmery und Schwinvel), VIafie, Abmagerung,
auffallender Favbemwvedhiel, ftarfe Crhiung und Schweif-
abjonderungen cinftellen.  Gang vorgiglich mijjen Vlut-
arme und Vruftfranfe mit grofer Vorficht Vewequngen
anijtellen,

Bei der Uebung felbjt ift davauf ju feben, vaf alle
Musteln und nicht blod eingelne Musfelgruppen geibt wer=
Den, zu welchem Jwecke man folche gymnaitifche lebungen
audwihlen foll, die gu etner allfeitigen Vethitigung der

4*
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Mustulatur fihren, damit alle Organe auf eine fberein-
ftimmende Weife von der Wirfung der Bewegung ergriffen
werden.  Gang befonderd widytig ift 8, Ddaf die Ath=
mungd= und BVauchmusdfeln bei jeder Uebung nicht leer
ausgehen.

Serner ift o8 ndthig, Ddaf in jeder Uebungdzeit cin all-
maliged Junehmen in der Kraftanftrengung erfolge, und
ebenjo ein juccefjived Abnehmen in dem Mafe der Thdtige
feitdanftrengungen eingehalten werde.  Selbjt bei jeber
cingelnen Uebung ift e8 wimfchendwerth), ein Credeendo und
Decregeendo der angewendeten Kraft ju beobachten.  Mit
leichten Gliederbewegungen beginne man und achte davauf,
Dag diefelben in gleichem Mafe vrechtd und (infd jur Durch-
ibung gelangen.  Dann mogen fich anftrengendere Uebun=
gen anfchliefen, und man wird wobl thun, vor oder bei
jeder eingelnen Uebung auf cin tiefed Gin= und Ausathmen
u Balten, weil dag nicht blod auf den Luftwechiel in der
Qunge, fondern auch) auf Den Blut=, Cpeifefaft- und
Lomphlauf, fowie auf den Verdauungdprocef einen bedeu=
tenden Ginfluf audibt. Obhne gejunde, veine, frifche Luft
fann fein gefunved Blut, woraud fich der gange YLeib im=
mer neu bildet und verjingt, bereitet werden, wedhalb aud
bei und nach dem BVewegen auf gute Luft ju bhalten ift.
Wenn jum Schluffe der Uebungszeit wiederum nur gelinde
und audgleichende Uebungen folgen, fo wird man auch
weniger Gefahr (aufen, fich etwa in Folge gefteigerter
Irandipivation Crfiltungen ugugichen, bdie leicht Herys
franfheiten Hervorvufen Ennten.  Sollten Frauen bejon=
bere LVeranlaffung haben, ihre gymmajtijchen Uebungen big
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gur ftarferen Transfpivation gu fteigern, fo empfehlon wiv
ihnen die Megel ded Dr. Fifjot: , Wenn der Schweif von
ber unternommenen Ucbung entjtanden ift, fo ijt e& notbig,
baff man, ehe man weige Wifche angicht, den Korper ab-
trocfne, und mit trocfnem und ehwad gewdrmtem leinenen
Beuge reibe.

Gine Modification der Leibedlibung ift bedingt duvch
die Gefchlechtdzuftinde der weiblichen Inbdividuen. Das
Urtheil aller erfabrenen erste gebt davauf hinaus, daf
gemaﬁlgte und gelinde Uebungen vor dem Eintritt der Pu-
Bertit ftberaus pwecEmdfig find und den richtigen Verlauf
der Menjtruation unterftigen.  LVon felbft verfteht o8 fich,
baf gur Jeit der Veriode felbft alle angreifenden Kdvper=
itbungen wegfallen, indem beim Gintritt von damit Jujam=
menbhingenden BVefchwerden ein rubiged Liegen im Bette
Die allerbeften und  febmellften Dienfte Teiftet. Aucy 3ur
Beit der Schwangerichaft, befonderd in den ofer erfen
Monaten derfelben, mitfien alle Bewegungen, welche erbhifen
ober anftrengen (grofe Spazierginge, Jangen, Syringen,
Reiten) wegfallen.  Wol aber, fagt Prof. Vo, it
mifige Vewegung, vovgiglich im Freien, ndthig jum Ge=
deiben.  Won den dlteren Wersten Hat Peter Franf aus-
flhrlich nachgewiefen, daf die figende Lebendart vornehmer
Mirtter nie nachtheiliger fei, ald wenn diefelben fdpwvanger
find.  Nach feiner Meinung ftehen die mehriten Kinder
ftetd ofne Bewegung figender Mittter vor ihrer Jeitigung
in der Gebirmutter ab, ober fie fterben weniger aud
einer wirflichen Kranfheit, ald wegen unrichtiger Austhei-
lung und Stodung ihrer Safte. Dafjelbe beftitigt audy
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Dr. Froviep in einem der neucften Werfe fiber , Hygiene ded
weiblichen Gefchlechted”, worin bemerft wird, daf bei den
Srauen der nicdrigen Stinde fo oft ecine voreitige Ent=
bindung gewsbhnlich durc) hbermigige AUnjtrengung und
burch Aufbheben von {chweren Lajten veranlaft wird, In
Dent hobheren Standen aber, Heift e8 a. a. O., fommt diefe
Beranlajjung eined ungliflichen Wodhenbetted allerdings
felten vor, um fo Haufiger aber erfolgt fie in Folge geftei-
gerter Jeizbarfeit ded Nervenfhjtemsd. Man verjtehe died
aber ja nicht fo, al8 wollten wir, daf man jicy jept
feine Vewegung mehr madye; Feinedwegd! wir
find nur gegen Ucbertreibung; mit vichtigem Mafe ange-
wendet, ijt nichtd mehr geeignet, die gefieigerte Nevoen=
empfindlichteit hevabjuftimmen und die normale Giveulation
im Kovper 3u erleichtern, welche durdy) mechanifche Hemms=
niffe evfchert fein und dann ju Fufgefchulit, -@&mou'
thoiden und Blutaderfnoten Veranlafjung geben fann,
Gymnaitijche Nachhilfen fonnen in foldhen Jujtinden vecht
wobl angewendet werden; doch find die Vorfichtdregeln bier
um fo ftrenger gu erfitllen.  Namentlich ift jeded ftof= und
ruchweife Ausfithren von ghymmaftijchen Ucbungen gang 3u
vermeiden.
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Bur BVelehrung und Anwendung im
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Sreiiibungen im Stehen.

Die einfachften gymnaitifhen Uebungen find diejenigen,
- welche fich aud der Gliederung und Bewegungsdfibigeit Ded
menjchlichen Kovpers ergeben, und die auf dem gewdhn=
lichen Boven im Jimmer, BVorzimmer 2. leicht darftellbar
find. Da Ddiefe Freittbungen unferem Jweke bejon=
Derd entfprechen, o widmen wiv ihnen aud) bier bejondere
@orgfalt.  In diejer Abficht gehen wiv, ugleich gur (G
flavung der Freiitbungen, von derjenigen Haltung de§ Kov=
perd aug, welche ald die Grunditellung begeichnet werden
fann, infofern von ihr ausd alle itbrigen Leibesbewegungen,
fowol beim Turnen, wie im gewdhnlichen Xeben, evfolgen.
Diefe novmale Haltung ded Korperd fpielt in der Frauen=
welt eine nicht unwichtige Rolle. Das , Halte dich gerade!”
Wird wol von taufend und aber taufend Mirttern unzihlige
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Mal den licben Tdchtern ugerufen, weil man in der auf=
rechten Stellung und Haltung ded Korperd nicht mit n=
recht cine ©cyonbeit erblicft, worin fich menjchliche Witrde
und BVornehmbeit audjprechen. E8 hat jedoch diefe auf=
rechte Haltung nicht blod ihre pivchologifch=afthetijche Be-=
Deutung, fondern fie ift fir die Gefundheit fo hberausd
wichtig, weil alle lciblichen Functionen dann am bejten vor
fiey geben fonnen, wenn fie forgfiltiq eingehalten wird.
Jedes Frauenzimmer hat die BVerpflichtung, fich dieje vollig
aufrechte Korperhaltung angueignen, und fie in den gewdhn-
lichen Jujtinven beim Stehen und Geben u bewabhren.
@ollen wir von Ddiefer Grundftellung (Fig. 1) cine Ve-
fchreibung machen, fo wire etwa Folgende§ Ddabei u
beachten.

Die Fitfe tragen die Kovperlaft dann am gleidhymipig=
ften und ficherften, wenn jie Hacke an Hacfe und jo u ein-
ander geftellt werben, dag fie einen rechten Winkel bilden
(Fig. 1,2). Man hat diefe Fupftellung audy jo bejtimmt,
Dag bei Midchen die Entfernung der Fufipigen von ein=
ander 7—8 Joll, bei Crwadhfeneren 9-—10 Joll betragen
folle.  MNachit diefer Fupftellung fommt die gejtvecte und
ftraffe Form der Veine in Vetradht, fite deren richtige Hal=
tung namentlich die Kniegelenfe widgtiq find, welche eine
fefte und fchdne Kovperbaltung fofort beeintrachtigen, fo=
bald fie eine, wenn auch noch jo geringe, Schiefftellung
3ci§en. Die vidhtige Fupftellung hat auf die Haltung der
Beine den Einflug, dap die Knice ein wenig nad) audwairtd
ftehen und die Wabden fich fanft berithren. Der Obers
forper muf mit Hilfe ded Riufqrated eine gevade, nicht
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fteife, aber vubhige und fejte Haltung geigen, und namentlich
barf fich weber ein fcblaffes Vorbeugen, nody ein ungleiches
Abfenfen nach den Seiten bemertbar machen,

Fig. 1.

Gin fanft nach worn gebogener Nacden gehirt jum
Wefen ded weiblichen Iypusd, wovon auch bdie weiblide
Halgbilbung infofern etwad abhingig ift, alé an Derfelben
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eine fhwache Vorwdrtdneigung Hervortritt.  Bei alle dem
ift jedody eine {chone gerade Haltung ded Kopfed ein wefent-
liched Bedingnif weiblicher Schonbeit, bdie durch irgend
eine Schiefheit in der Kopfhaltung beeintrdchtigt wird,
Gin Vorfinfen ded Kinned nach der Vruft zu witrde nicht
nur unfchon fein, fondern gugleich einen nachtheiligen Ein-
flug auf den Bruftforb und bdie Refpivationdorgane nach
ftchy zichen. Jm GegenfaBe davon hHat beim weiblichen
Gefchlechte ein  ftarferes rvidwdirtd Beugen Ded Kopfed
ebenfo ehwad Stovended, wie jene fteife aufgerichtete Hal=
tung ded Halfed, die man bei der Frau, wenn fie jur Ge-
wohnbeit geworden ift, im gemeinen Leben mit der Redens-
art verfpottet: e8 fei, al8 babe {ie ein Lineal verfchluckt.
Das Ridytige liegt alfo in der Witte, wenn fich der Kopf
fret und ungepwungen aud den Schultern exhebt.

Beide Schultern find gleichmdpig etwasd nady rivcwirts
su gichen, um einem Ginjinfen des Bruftforbed vorzubeu-
gen und eine freieve Athmung gu BGefdrdern. Nach der
Haltung der Schultern vichtet fich gugleich die Haltung der
Avme , weldhbe fiir gewdhnlich an den Seiten herabhingen,
o daj fidy die Gllenbogen ofhne grofen Jwang cinanbder
nach hinten ju ndbern fuchen, und die Hinde mit der
Innenflache nach vorn gewendet werden.

Diefe durch Fig. 1 verdeutlichte Haltung nehme man
ein, wenn Uebungen der Arme und fberhaupt ded Ober=
Eorperd vorgenommen werden, wibhrend bei Uebungen der
unteren Grtvemititen und bei Gehitbungen die Avme auf
demt Ritfen verfchranft werden fonnen, wie das Fig. 2
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peigt.  Diefe leptere Haltung der Avme unterjtipt eine
grogere Wolbung ded Rifqrated und ein freieved Hevoor=
treten Ded Bruftforbes. WVei Freiitbungen, welche cine

grifere Ihatigheit der Athmungdorgane vevanlafjen, 3. B.
Bei Lauf- und Syringitbungen, ift die unter Fig. 2 geseigte
Armoerichrintung ungwedmdpig; man laffe dann die Arme
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pielmehr wanglod am Korper Hevabhangen, ober fepe fie
wie bei Fig. 3 jum Hiftjtip fiber den Hitften ein.

Fig. 3.

Jur Grlangung jener normalen Kérperhaltung, welde
wir al8 fehon und gefundheitdgemdp begeichneten, muf die
Aufmerfjameeit und Gewdhnung febr BVieles mit beitvagen ;
Doy veicht Dad nidht hin, wenn nicht ugleich auch die
Uebung der Bier in Vetracht fommenden Musfulatur er=
folgt. 68 muf dad bLefonderd Hervorgehoben werden den
Miittern gegeniiber, welche oft genug mit peinlicher Strenge
bon ihren Tochtern verlangen, dag diefelben unaudgefest
unt ofne irgend cine Unterftiiung ded Rircfend Fergenge-
rade fien follen, wibhrend man ihnen die Uebung der jum
Gevadefien evforderlichen Musdfelfrifte verfagt. G8 fehlt
nicht an Beifpiclen, wonady vornchme Damen aus iiber=
tricbener Aengitlichfeit oder aud BVorurtheil 8 fiir duferit
bedenflich) fanden, wenn ifre Tochter Geim gymnaftifchen
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Untervichte jene aufrecdhte Haltung aufgeben muften, wmn
durch Rumpfbeugen u. vergl. die ihnen dienliche RKorper
wbung ju verfolgen.  Gegen diefe falfche Anjicht, wonadh
der Korper ofyne Uebung feiner Organe fraftig werden {oll,
wad cinem Waijchen bes Pelges obne ihn naf ju machen
gleich Eime, vichtet fich auch Dr. Bifhop mit den Worten :
» Wenn man aufredht figt, fo-fithlt man bald, wie Ddiefe
Korperhaltung fo daugerft I&'f'tig‘ ift, und wird der Korper
nicht hinten unterftist?, fo&;fug't ﬁcf; der Rumypf febhr bald
nach vorn. Qi_cg’crflﬁrt- i folgondermagen: — beim
Siten Bcﬁﬂt~ fich der Rumpf nicht in feinem Gleidyge=
wicht, die Beuge- Und Strecfmusfeln find in bejtindiger
Ibatigeit; da aber bicﬂ;cmu&?ﬁt weit {dywadper find,
alg dic Streckmusdfeln, fo neigt fich der Korper von Natur
vonwartd, wodurch die crftern evleichtert werden auf Koften
Der [epteven.  Hicrnady it e8 flar, dap beim Sigen die
aufrechte Haltung nidyt ohne Grmitdung beibehalten werden
fann, vaf aber bei vorwirts gemeigter Haltung ded Kor-
perd die grofeve Kraft der Strecfmusdfeln und in den Stand
feit, Betrdchtliche Seit 3u figen, ohne Grmitdung ju fithlen.
Gltern und Lebrer treiben immerfort an den jungen Leu=
ten, fie follen gerad figen, weil fie der falfchen Anjicht jind,
eine gebeugte Haltung befdrdere das Schiefwverden, wih=
rend o8 im Gegentheil eigentlich) nur die Strecmugteln ded
Rircfens bt und dadurcy Frdftigt.

&8 mogen nun dicjenigen Fretitbungen folgen, weldye
eben fo die dufere Schonbeit, wic die Gefundheit ju fir-
Dern im Stande find.  Wir ordnen diefelben jundchit iber=
fihtlich nach der Korperglicderung, damit die Himveifuns
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gen leicht oerftanden werden, welche bei Der fpeciellen
Gebraudhdamweifung gu Leibeditbungen gemacht werden
mitfjen.  Wenn wir und fragen: ,wad fir BVewegungen
man mit jedem eingelnen Glicde feined Korvpers vornehmen
fonne?” fo ditrften fich ald Antwort folgende Mebungen er=
geben, Ddie wir guerft in ibrer cinfachen Darftellung im
Stehen auf dem gewdhnlichen Boden bejchreiben,

1.

Bon den Kopfthatigeiten, oder cigentlich Hals-
thitigkeiten, wdven Hervorzubeben: dag Kopforehen,
welches bei rubiger und fefter Haltung ded Oberfdrperd
und namentlich der Schultern, durch die Bewegung ded
Kopfed um feine Lingenave nach (infd und vechtsd Hin er-
folgt, wie das Fig. 4,a anveutet. Wenn die Drehung

nach ciner Richtung Hin fo weit al8 moglich audgefithrt
ift, fo Deift vad Verbleiben in diefer Stellung Drelh-
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Halte, welche befonders anftrengend, aber auch frdftigend
ift. Dag Kopfbeugen gefchicht durch Vorneigen ded
Kinned nad) dev Brujt 3u, worvauf durc) Kopfjtreden der
Kopf wieder in feine aufrechte Haltung gebracht wird. Die
Beughalte exflirt fich) durch die Drehhalte. Dad Kopf-
Beugen nach den Seiten (Fig. 5,a) ift cbenfo leicht ver=

ftindlich, wie dad Kopfbeugen riichwartd, welched leptere
jedoch bei Frauen mur in fehr geringer uddehnung geiibt
werden darf. Veim Kopffreifeln (Fig. 5, h) be-
fchreibt der Kopf einen Kreid, indem er aud der Veughalte
vorwdrtd fogleich in die feitwdrtd u. . w. fbergebt.

Gin mudfuldfer und ftavfer Hald gehort allerdingd
nicht gur weiblichen Individualitit; allein wiv finden die
Jille gav nicht felten, Daf durc) bejondere Uebungen bei
Srauengimmern auf eine Kriftigung der.Hals= und Racen-
mugfeln hingearbeitet werden muf. Indem der Hald dad
nicht unbedeutende Gewicht Des Kopfed gu tragen hat, wird
eine fchiefe Kopfhaltung dann febr leicht Herbeigefirhrt,
wenn der Hald wegen Schwache und Crichlaffung feiner
Musfeln nicht die gehovigen Dienfte leiften fann. In
folchem Falle, namentlich Gei einer Kopfhaltung nach der
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Seite, Haben Mittter und Jurnlefrer nicht felten Cravatten
mit fteifen Borjten angewendet, weldye fo umgelegt wirden,
daf Ddie Borjten fofort ein unangenehmes Gefithl erseuq-
ten, wenn fich der Hald regelwidrig nach der Seite neigte.
Tiffot erzdblt in feiner , medizinifchen Gymnaftit”, vaf er
in cinem SKlofter noch ein andeved Mittel bei RKoftginge-
rinnen amwenden fah, welche den Kopf hingen. Die BVor-
fteberin ded Klofterd lief fie nimlich verfchicdene Arten von
©piclen Yornehmen, und fchlug ihnen audy, ofne ficy ibre
Abjicht merfen 3u lafjen, vor, einen runden BVall, oder
cinen andeven leicht abrutfchenden Gegenftand fo auf dem
Kopfe 3u tragen, daf Diejenige, welche den Vall im Gehen
fallen liefe, ben Gefepen ded Spicled gufolge cin Bfand
gibe, wie e8 bei anderen Spiclen gebrauchlicy wave. , Man
hat miv verjichert, “ fligt Fifjot hingu, ,dag dicfe Methode
alleeit mit einem guten Grfolge angewendet worden fei;
Denn Ddiefe Madchen gewdhnen fich dadurch, daf fie fich in
Diefem ©ypiele fiben, bald, Dden Kopf gerade ju tragen.”
E8 mag allerdingd ein {olched Balanciven einer normalen
Kopfhaltung forderlich werden; nur varf die Lajt nicht ju
fehwer fein, weil ein gu farfer Deuc auf die Haldwirbel
leicht Veranlafjung gu ciner Deformitit geben fonnte. Gin
Jurnlebrer [ief neuerdingd leichte HolFsrbehen ju jenem
wede anfertigen und mit Grfoly devartige Uebungen damit
anftellen.  Am- ficherften fonnen unfore Freiftbungen Gei
leichten  Halsdeformititen ur Anwendung Fommen; ¢8
muf dann natiiclich dic Seite befonders beriickiichtit wers
Den, deren Muskeln den Dienft verfagen.  Die aufyefithr=
ten Freitibungen Fnnen auch mit Schwung und fehnell
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audgefithrt werden; fiir den vorbauenden ober aud) ver=
Beffernden Swed der weiblichen Gymnaftif empfeblen wiv
jeboch tmmer eine langfame und ftetige Durchfithrung.

2.

Die Bewegungen der Arme untericheiden wir nach den
Prei Gelenfen derfelben und {prechen darnach von Avms,
Gllenbogen- und Handthatigeiten.

Die Armitbungen umfafien Bewegungen Ddes vom
Schultergelent big zu den Fingerfpigen geftrecten Avmes,
Die Arme befinden fich im Abhang bei Fig. 1 und werden

von ba aud durch Heben in die Waghalte feitwarts ge=

bracht, wie dad Fig. 6,a eigt, die wir fiix Crflirung der

Armibungen Hauptfichlich gu Grunde legen.  Aud die=
RKoff, weiblidhe Hausghmnaftit. 5
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fer Waghalte feitwartd gehen bdie Arme gur Waghalte
(&ig. 12,a) vorwartd wie bei a—d ditber, ober fonnen
auch von der Waghalte feitwirts jum Hodyheben auf
dem Wege a—c fenfrecht fiber den Schultern gefithrt wer=
den, wie dad auch bei Fig. 11, e u erfehen ift.  Jwifchen
dem Abhang der Avme und der Waghalte (a), wie gwifchen
Diefer und der Hochhebhalte, liegen noch die Schrig=
Halte nach unten (e), und nach oben (f), wie die Schrig-
halten vor= und richwirtd nach oben (Fig. 12,1—b) und
unten (Fig. 12, 1—c).  Wir fnipfen an diefe Avmbalten
.fogIcid) einige pwedmdgige Avmitbungen, indem iwir Ddie
Arme fortgefest ibergehen laffen :
a) aud dem Abhang in die Waghalte feitwirtd
(Big. 6, b—a);
b) aus dem Abhang in die Hodyhebhalte, von b
durdh a nach c¢;
¢) aud dem Abbang in die Waghalte vorwirts,
b—d;
d) aud vem Abbana in die Hodyhebhalte, von b
durch d nady ¢; '
e) aud der Waghalte feitwirtd in die vorwdirts,
a—d. :
Wir erfuchen unfeve geehrten Lefevinnen, fich unichit
mit diefen einfachen Wrmitbungen befannt ju machen. Da
¢8 nicht nothig ift, Hier auf alle moglichen Combinationen
diefer Armibungen cingugehen, fo heben wiv nur wei ald
befonderd pwecdmdipig hervor:
f) Sm 3/, Yaft exfeben fich die Arme aué dem Ab-
Hang in die Waghalte vovwdrts L d), Ddann in Ddie
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Waghalte feitwdrtd (d—a) und endlich zum Hodhheben
(a—c); in umgefehrier Weife erfolgt Dann wicder Ddas
Buriitgehen in den Abhang;

g) im 4/, Xaft gehen die Arme aus dem Abhang in
bie Schriaghalte nach unten (b—e), in die Waghalte feit-
wirtd (e—a), in die Schraghalte nach oben (a—rF) und in
bie Hochhebhalte (—c). In umgefehrter Folge gejchicht
auch dad Abjenfen der Arme im 4/, Yaft.  Ju diefen bei-
den leten Uebungen mag laut gedhlt werden.

Gin Armdrehen gefchicht, wenn bei vollig geftrect=
tem Arme die unter , Handiibungen” befchricbenen 4 Hand-
wendungen audgefithrt werden.  Nachft der Bewegung dex
Wrme durch Heben und Senfen aus einer Armbalte in die
andere, unterfcheiden wir noch) dag Avmfreifen und vad
Armichwingen. Dag Armfreifen wird an Fig. 6
durdh) a-—g verdeutlicht. LWir nennen  Ddiefe Ucbung
Yvidyterfreifen, wenn, wic hier, mit den Hianden cin
Fleiner Kreid befchrichben wird, wad von den verichiedenen
rmbalten aud crfolgen fann.  Dicjenige Armbewegung,
wobei die Arme vom Abhange ausd feitwdartd vom Leibe den
groftmoglichen Kreis befchreiben, nennen wiv Armtrei=
fen gur Mahle, wie dad bei Fig. 11 auf dem Wege
e—b-—c—a angedeutet ift. Dad Urmidywingen
ift ein {chnelleved Hin= und Herbewegen der Avme in Bier=
te=, Halben oder gangen Kreijen. Wer 3. B, vag Yric)-
terfreifen verfteht, wird audy dad Ivichterichwingen leicht
begreifen. Das Armicwingen veranfthaulicht uns Fig. 12,
wo man fih dad Hin= und Herjhwingen auf dem Wege

c—a, a—Db, ober c—b denfen fann. €8 mag das Avm-
5 *
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jehwingen won jeder der genannten Armbalten ausd gu grd=
feven ober fleineren Kreidlinien erfolgen. Entweder {thwin=
gen beide Arme in gleicher Richtung, oder in entgegenge=
fester; der vechte Arm {dhwingt 3. B. vorwirtd, wihrend
Der linfe ricfwirtd {dywingt.

Fiir die Grflirung der Ellenbogeniibungen verwei-
jen wir auf Fig. 7, wo und vad Beugen und Streden
bed Unterarmed von der Waghalte feitwdrtd aud unter

e—g anfhaulich gemacht ift. Gbenfo deutlich ift das

Fig. 7.

Armangiehen yum Audftreen oder yum Stof, was
hier am finfen Arm unter a gefdhieht, wvon wo aud das
Ausftrecfen nach oben (b), nach vorn (f), nach der Seite
(d) und nach unten (c) erfolgen fann. Diefe Anzichhal-
ten Der Arme werden unterfchicden , je nachdem fich die an=
gesogenen Hinde vor den Schultern, wie bei Fig. 7,a,
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ober unter, neben und fiber den Schultern (Fig. 10, c)
Befinden.  Man gehe 3. B. ausd dem Abhange der Arme
(Tig. 10, a) in die Anziehhalte unter den Schultern (10, b),
bann gur Angiehhalte (bt den Schultern (10, ¢) und end-
lich sum Hochjtreden (10, d). Im 3/; Taft geht man auf
diefe Weife aufiwirtd, und cbenfo abwirtd. Ein Unter-
armEreifen wird fo dargeftellt, Daf fich beive Arme vor
Der Brujt in Schulterhohe gegen einander beugen, wobei
bie vechte Hand in die Nihe ded linfen Ellenbogengelented
fommt, wahrend fich die linfe Hand in der Nibhe ded vec)=
ten Gllenbogengelented befindet. Die Hinde umfreifen nun
einander in gleicher Richtung, ober gegenfreifend (.17, b).

Die Handitbungen find cinfach, unter Umftinden
aber gerabe fiir dad weiblidhe Gefdhlecht nicht unwichtig.
Dasd Drehen der Hand erfolgt durc die Wenbungen der=

Fig. 8.

felben, je nachdem eine der 4 Handflichen nady oben ge=
vidhtet ift. Wird bei vorgeftredtem Avme bie Hand {o
gebalten, baf ber Daumen nach oben liegt, wie bei Fig. 8,a,
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fo Heift dag8 Speidhhalte; wird dic Hand o gewendet,
baf die Kleinfingerfeite (10, ¢) nacdy oben 3u jtehen fommt,
fo Beift dag Gllhalte; bei der Wendung, iwelche die
innere ober Hoblflache der Hand (b) nach oben fithrt, ent=
ftebt die Kammbalte und dag Aufiwartdwenden Dder
duferen Handflache (d) bringt die Rifthalte uwege.
Das Hanv-Beugen und =Streden wird nad der
Handbildung am beften nady oben und unten, in geringerer
Ausvehnung nacdy den Seiten erfolgen fonnen.  Dad
Handfreifeln wird analog dem Kopfereifeln gejtaltet.
Hinfichtlich ver Fingeritbung fithren wir dad Schlicfen der
Finger qur Faufthalte (8, ) und dad Strecten Jur gefpreiz=
ten Fingerhalte (8, 1) an, wobei fich die Finger o weit
ald moglich von einander entfernen.

Durch die leptere Uebung wird namentlich dad rvechte
LVerhiltnif in der IThitigkeit der BVeuge= und Strecfmus=
feln der Hand bhergejtellt, wad beim weiblichen Gefchlechte
feine Vedeutung dedhalb Hat, weil bei ihm auf die unge=
Hemmte Thatigkeit der Hinde fiir die mannigfachen weib-
lichen Arbeiten {o viel anfommt. Wir fefhen neuerdingsd
bei Kaufleuten, Buchfithrern u. dgl. Leuten, weldhe viel
fchreiben miiffen, eine cigenthimliche Kranfheit in dem o=
genannten Schreibeframpf auftreten, deffen Urfprung von
einer einfeitigen Abfpannung ver Hand= und unteven Arms=
musfeln Hevzuleiten ift.  Nieht felten fommen dhnliche Cr=
feheinungen auch bei Frauen vor, weldye bei ihren weib=
[ichen Handarbeiten gendthigt waven, in anftrengender und
cinfeitiger Weife nur gewiffe Haltungen der Hand einguneh=
men.  In foldhen Fillen find foldhe Handitbungen recht
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wobl geeignet, Lihmungdzuftinde und andere Mifverhalt-
niffe wieder audugleichen. Vei falten Hinden werden
folche unfcheinbare Uebungen, etwa verbunden mit Reibun=
gen oder Klatfchungen, vecht wohl im Stande fein, die
Blutciveulation ftdrfer nach den Hinden ju leiten und diefe
U erwdrmen.

Die Avmitbungen haben ihre befondere Vedeutung fite
Kedftigung der Musfeln am Brujtford, an den Schultern
und an vem oberen Ibheile ded Riwtens. Durdy alle diefe
Uebungen wird die Wolbung der Rippemwandungen wefent=
lich gefdrdert, o Daf fie Den cigentlichen Mittelpunct einer
Brujtgymnaftit audmacdhen und cin gefehintes Mittel ur
Vorbauung von Lungenfrantheiten werden.  In der Regel
find die Armitbungen ugleich wemigige Refpivationsd-
fibungen, weil fie die Lungen zu groferer Thdtigeit an=
regen.  Wegen  Ddiefed Sufammenhanges mit den edleven
Organen der Brufthdhle muf aber audy bei allen Arm-
itbungen jede feftige, ftof= und ruchweife Ausfithrung weg-
fallen, iiberhaupt jede Uebung nicht 6i8 jum Puncte der
Anjtrengung fortgefest werden.

3.

Die Rumpfitbungen find wegen der geringen Beweg=
ldyFeit Des Numpfed fehr Defchrintt. Die BVewegungen
Begichen fich groftentheild auf den oberen und unteren Theil
de8 Mumypfed, welcher den Anjagpunct fiir die Glicdmagen
bildet. Namentlich ijt cine Vethitigung der Vaudh= und
Becengegend bei der Leibesitbung des weiblichen Gefelech=
ted nicht zu nberfehen, da gerabe von der Schwiche in
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biefer Gegend mandherlei Kranfheitdzuftinbe rvefultiven.
Uebungen ded Rumpfes, namentlicy eine BVethitigung der
Ridenmusfeln, Haben immer cinen belebenden Ginfluf auf
bie Thdtigheit des Ricfenmarfed und wirfen um fo wohl=
thitiger, al8 gerade die Bewegung der Rirdfenmusdfeln im
gewdhnlichen Leben vernachlifiigt wird.

Die Fig. 9 verdeutlicht uné dag Rumypfbeugen
und Rumpfitreden, indem der Oberforper bei feft-
ftebenben Fitfen und gefchloffenen Knicen die aufrechte

Fig. 9.

Stellung unter ¢ verldft und fich etwa 6id qum rechten
Winfel bei a vorwirts beugt. Das BVorwirtsbeugen und
@treden mag anfangd langfam, dann mit einigem Schwung
audgefithrt werden.  Gin Rumpfbeugen feitwirtd und vii-
wirtd ift nur in geringer Ausdehnung, und vas legtere
namentlich fehr vorfichtig auzufithren. Das Rumypf-
Drefen nac rehts und linfs erflirvt fich nach Analogie
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Ded Kopforehens. Fitr die Uebung Ded obeven Rumpf-
theiled Ddient dad W dhfelheben und dhfelfenfen
(&ig. 4,b), fowic da8 Bor= und Rif{hultern, eine
Bewegung der Schultern aus ihrer wrfprimglichen Haltung
nach vorn und binten. Aud der BVerbindbung von Adyfel=
Beben, Bor{dhultern, Achieljenfen und Ritcjchultern ergibt
fidy dad8 Schulterfreifeln. Dad Rumpffreifen
verdeutlicht Fig. 9, b—d und bejteht aus ciner Verbindung
von Bor=, Seit= und Riheugen ded Rumpfes.

Wenn man bedenft, welchen Cinfluf die Schultern
beim weiblidhen Gefdhlechte auf die fchone Haltung der jo=
genannten Bitjte audiben, fo mifjen die lepteren Uebungen,
weldye einer Muselerichlaffung in diefer Region vorbeugen,
jthon al8 Schonbeitdmittel in Betvacht Fommen, wenn die
Kriftigung der Schultermusfeln nidht grofere Bedeutung
Dedhalb hitte, weil dadurch ein nachtheiliger Druct der Schul=
tern auf die Davuntergelegene Brufigegend aufgehoben wird.

Beim weiblichen Gefchlechte ift gerade die obere Ge-
gend Dded Rumpfed durch grofere Schulterblitter und fte=
fere Gntwidelung hier liegender grofer Musfeln fiir Be-
wegung der oberen Glicdbmagen audgezeichnet. €3 ift basd
fitr die Refpivation ded Weibed nicht unwichtiq, indem die
Ginathmung weniger durd) dad Herabfteigen Ded Jwerch=
felled, al8 durch dad Aufiteigen der beweglicheren und mehr
fpivalformig geftalteten Rippen bewirft wird,

Gine Bethatigung Dded unteven Rumpftheiled Ddurch
Hiuftheben und Hiftfenfen, wobei fich der eine Fup
durch Heraufiichen der Ditfte etwa einen Joll yom Bobden
erhebt, ift nur in bejchranttem Mage suldfjig.
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4,

Die Bewegungen der unteren Glicdmagen Haben chwasd
Achnliches mit den Armitbungen, indem fie gleichfalld nach
ibren drei Gelenfen in Vein=, Knie= und Fufthitigkeiten
gerfallen.  Wie die Armitbungen auf die Brufthohle wir=
fen, o fteben die Beinitbungen mit der Baudy= und Becfen-
pople in niberem Jujammenhange. Die Hauptmusteln,
welche bei den Beinftbungen gebraucht werben, finden ihren
Urfprung in der BVaudyhohle oder am Becfen, fo daf ibhrer
Ihatigteit audy ein Ginfluf auf die beim weiblichen G-
jdylechte Gefonderd vorvwiegende LVerbauungd- und Fort-
pflangungdregion ded Organidmusd juzujchreiben ift.

Die Beinitbungen crfolgen mit Hilfe der Oberfehen=
fel- und Hiuftmusfeln, weldhe ihren Anjag am unteven
beile ded Rumypfed haben. Diejenigen diefer Mebungen,
weldhe mit vollftindiger Strefung von den Hitften bis jur
Supipise audgefithrt werden, find bhier aus gefhlechtlichen
und conventionellen Grimden ihrer Jahl und Ausdehnung
nach auf ein geringed Maf 3u bejchranfen; fie erfolgen im
Stande auf einem Beine, wodurc) dad ftandfreic Vein audh
eine freicve Xhdtigfeit gewinnt,

Beim Sypreizen (Fig. 11,2) verldft dasd eine Vein
die gefdhloffene Haltung in der Grundftellung und begibt
fich in gerader Richtung gur Spreizhalte vor=, feit= oder
viibwirtd. Dad Bogenipreizen ift ein Uebergehen u
einer Der Spreizhalten nicht in einer geraden, fondern in
ciner Bogenlinie; wenn man 3. B. in die Spreizhalte jeit-
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wirtd gehen will, o befchreibt man mit dem Fufe einen
Bogen vorwdrtd u. f. w. Vogenidhywenten heift diefe
Uebung, wenn fidy das Vein in biefer Linie fhwunghaft
Hin und fer bewegt, was nach den verjchicdenen Spreizs
Halten hin, auch vor oder hinter dem Standbeine erfolgen
fann.  Aud einer fehwungbaften Verbindung ded BVor= und
Ritckjpreizens crgibt fich das Beinfdhwenfen. Dad
Veinfreifen wird und bei Fig. 11,1 anfehaulich ge-
macht und cvflivt fich nach Unalogie ded Avmereifens;
¢ fann zuerjt in der fleinjten Kreidlinie erfolgen, Ddie fich
fpiralfdrmig immer mebr cvweitert, oder auch in Verbin-
dung weier Kreislinien nad) vorn und Hinten jur fehrig-
Tiegenden Achte @ dargeftellt werden.

Bon den Knieftbungen ift bejonderd vad Beugen
und Stredfen im Kniegelent von Bedeutung, weil dadurd)
ciner Sdpwdche in eciner Region vorgebeugt wird, weldhe
fiir qute Haltung ded Kiorpers von grofter Wichtigheit ift.
Gine Sdwadhe ober Verbildung am Knie wird dem Kor=
per immer etwad von der gany feften und windigen Haltung
nehmen, die den Menjchen audzeichnen foll.  Wir unter=
fcbeiden guerft Dad Hebbeugen Dder Knice, wobei Dder
Unterfchentel ded ftandfreien Veinesd nach dem Oberfchentel
3u Heraufgesogen wird, und vann das Senfbeugen,
wobei fich der Oberfdrper durch cin Beugen der ftandfeften
Beine (oder auch nur cined derjelben) nicderfentt (Fig. 12,
i— 1),  Sedem Hebbeugen folgt ein Senfitveden,
jedem Sentbeugen ¢in Stemmitreden der Knice.  Dasd
Sentbeugen wird nach dem Winfel beftimmt, Der Durdh
Ober= und Unterfchentel gebildet witd. Ein fehnell hinter=
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cinander folgended fortgefested Senfbeugen und Stemms
ftrecfen Beift KRniewippen.

Die Fufitbungen find der 3ahl nach unbedeutend,

Fig. 10.

ba die Gelenfe bed Fufed nur ein BVeugen und Strecen,
cine Seitenbewegung und ein Drehen um die Lingenare



Freiibungen im Stehen, o7 i 4

in geringem Mafe ulafjen. Und doch ift die Krdftigung
ber Fufmusdfeln infofern ndthig, weil eine normale Fuf-
bildbung die Haltung ded gangen Oberforperd bedingt.
Das Fufanzichen und -Streden wird wie bei
Fig. 12, d durch Angichen der Fufipite nach dem Ober-
Eorper su, und durd) gegentheiliged Abftrecfen bewirft; e
fann vom ftandfreien Veine in groferer Auddehnung, ald
oom ftandfeften (Fig. 2,a) gefhehen. Die Seitenbe=
wegung der Fhfe erfolgt, wenn fie abwechijelnd aud der
rechtwinfligen Stellung (Fig. 1,a) in die Schlufitellung
und aud Ddiefer wicder in jene {tbergehen, wad von einem
Supe allein, oder von beiden gugleich geitbt werden fann.
Dad Fuftfreifeln it nach Fig. 12, e leichtoerftandlich.
Beim Stemmitreden (Fig. 10, ) der Fife fommt dev
Korper gur erhobenen Stellung auf Jehen und Ballen, und
wenn diefed Stredfen und Senfen {chnell Hintereinander
folgt, fo bHeift die Uebung Fufwippen. Dad Fuf-
flappen ift ein fdwunghafted Nicderjenfen ded in Der
Hadenjtellung angegogenen Fufed (Fig. 2, a).

&8 Ddienen Ddiefe befdhriebenen Fufitbungen nicht allein
den Stand= und Gleichgewichtdoerhiltnifjen ded menih-
lichen Korperd, indem fie cine gute Haltung und einen
guten Gang befordern; fie find gugleich cin guted Mittel,
den Blutlauf ftivfer nach den Fifen u leiten, wedhalb
wir fpater mehreve derfelben al8 probated Mittel gegen falte
Fife gufammenitellen werden.

Bei Befehreibung der Freiitbungen haben wir dad BVer=
Bleiben in einer Stellung gur Dauerbhalte ald befon=
derd anjtrengend und fraftigend begeichnet,  Nicht mit Un-
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vecht Hat Dedhalb Der Heilgymnajtifer Dr. Neumann auf
foldhe befonvere Stellungen und Glicderhaltungen finge=
wiefen, welche, wenn fie auf cinige Jeit eingenommen wer=

Fig. 11.

dent, eine gute Wirfung auf den Organidmud ausdiben und
aud diefem Grunde ald Praferoativ gegen Kranfheiten an=
gefebent werden Fonmen.  Wir geben audy von diefen Stel=
[ungen einige Beifpicle, Gefonders weil fie fic) fiir die Bim=
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merghmnaftif eignen.  Unfere Leferinnen mogen jur Probe
die Stellung nach Fig. 11 genau einnehmen und in der=
felben verhavren, fo lange 8 ihre Krdfte geftatten. Dabei
werden fie fich allerdingd von der anftrengenden Gigenjehaft
foldyer Stellungen, die an dad rubige Aushalten beim
Stellen lebender BVilder evinmern, dberzeugen. Die Wir=
fung Ddicfer Stellung befchreitt Dr. Neumann dabin, dag
jie ,3ur Stirfung ved Jufammemvirfend der fehnigen Ge-
webe Ded gangen Korpers und gunddyjt jur deravtigen Stir=
fung der Fuf=, Unterjchenfel= und Veinmusfeln, oder jur
Ausgleichung ded Vlutumlaufed im gangen Korper, aber
jundchft in cinem Fufe oder cinem Veine dienen.” Die
Stellung nach Fig. 11 wird natielicy ebenfo auf dem vech=
ten Beine eingenommen ; oder dad Spreizen ded ftandfveien
Beines crfolgt richwarts.  AE Beifpicle geben wir nod
folgende Berdnderungen diefer Stellung :

a) Dic Avme werden jur Sdyrighalte aufwartd, wie
bei Fig. 14, A gebalten, wihrend das linfe Vein Jo hevauf=
gesogen wird, dag Ober= und Unterfchentel und der auf=
rechte Oberforper in vechten Winfeln ju einander fteben;

b) die Arme find in Waghalte feitwirtd (Fig. 11, D),
wifrend der rvechte Unter{chentel fich in Hebbeughalte be-
findet ;

¢) dic Arme werden gebalten wic bei Fig. 7,e; dasd

. linfe BVein jur Spreizhalte richwirts;

d) der rechte Arm wird 3um Hodhbheben gehalten, der
linfe qur Waghalte feitwdrtd und dasd linfe Bein jur Spreiz=
balte vorwdrtd, worauf cin dreimaliged langfames Fup-
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Ereifeln (Jig. 12, e) von linf8 nadh) vechtd, und von rechtd
nadhy linfd erfolgt;

e) die Arme werden wie bei Fig. 10 gehalten, der linfe
Unterfchentel dreimal langfam jum Hebbeugen aufwirtd
gezogen und cbenfo langfam wieder geftrect;

f) die Arme find jur Sdyrighalte abwirtd, wie bei
§ig. 16,a, gebalten, das vechte Vein fiihrt dreimal Bein-
freifen (Jig. 11,1) von vor= nach riichwirtd, und ebenfo
Dreimal von vif- nach vorwirtd aud. lUnfere Leferinnen
wollen fich nach diefer Anleitung felbjt devartige Stellun-
gen auddenfen, in denfelben auf einige Seit verbleiben, oder
wihrend Dderfelben ecinige leichte Uebungen langfam aus-
fihren. Wir Fonnen dem Dr. Neumann jugeben, daf
10—15 fjoldher Stellungen, wobei die Uebenden auf dex
Stelle bleiben, und fleine Paufen zur Rube dagwifchen
legen, Dboch bebeutend warm ju machen pflegen, ja felbjt
im fihlen immer jtarf in Schweif verfeen.  Nur rathen
wir, nidht fo viele folcher Haltungen hintereinander vorzu-
nefmen, fondern fie nach fchnelleven Bewegungen dann und
wann einzulegen.



II.

Sretitbungen im Gehen und Laufen, Hiipfen und
Springen.

Die Fretlbungen im Stehen werden fir unjeren Jweet
Die vorwiegenden fein mifjen, da unfere Goymmajtif fitr den
bejchranften Rawm ded Haufed bejtimmt ijt.  Indefjen wol=
fen wir dod) dicjenigen Leibediibungen nicht {bergeben,
weldhe mit einer Bewegung von Ort verbunden find. Jedes
Bimmer wird doch wenigjtens foviel Raum davbicten, vaf
man davin umbergehen fonne, und ndthigenfalls (ift fich
auch Gehen, Laufen und Hipfen am Ort oder in fleinen
Rereifen ausfithren.  Wir umgehen diefe Uebungen um fo
weniger, weil fie die fitr Frauensimmer bejonderd wichtige
Uebung der unteren Grtvemititen veranlafjer und die Wir-
fungen Der Gymnajtif fteigeen.  Seigen wir fogleich unfe-
ren freundlichen Leferinnen, wie fie diefe Uebungen angu-
fangen haben.

1.

Beim Geben Oleibt die Laft ded Korperd cinen
Augenblict auf einem Beine ruhen, wibrend das andere
fich vom Voden evhebt oder vovwirts bewegt, E3 bleibt

Kloff, weiblidge Hausghmnaftif, 6
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der Gang das cinfachjte, wobhlfeilfte und IJedem mogliche
Mittel der Bewegqung, welched namentlich von den Damen
noch viel u wenig benugt wird.  Auch von ihnen fann
man fagen: 8 wiitde viel beffer gehen, wenn man mehr

Fig. 12.

ginge.”  Wir fonnen ung Hier nicht auf die Eigenfchaften
cined jchonen Ganged cinlafjen, oder dad Chavafterijtijche
fhilvern, welched im Gange ded Gingelnen [iegt; wir be-
merfen nur, daf audy beim Gange jene {chon befchrichene
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gute Haltung ded Korperd eingubalten ift, daf die Fuf-
foigen Beim Gehen audwdrtd u ftellen find und daf Frauen
feine 3u grofen Schritte machen follen.  Unfere Damen
mdgen den Gang an Ort und von Ort in der Weife aus-
fithren, daf ein Schritt wie der andere in gleichem und
feftem Tempo erfolgt.  Auch mogen fie fich fitr den Jweck
Der Leibesitbung davan gewshnen, ifhren Gang an ecinen
beftimmten Faft ju binden, indem fie 3. B. betm erften
von 3 oder 4 Schritten ein wenig jftarfer auftreten und fo
im 3/, oder 4/, Taft gehen lernen. ©ogleich mit dem
Gebhen auf der Stelle oder mit dem Umguge im Bimmer
perbinden wir cinige Gliederbowegungen.  Wir wechieln
3 B. Ubhang der geftvecten Arme und Waghalte derfelben
feitwdrtd in der Weife, daf jeved mit 2, 3 oder 4 Schrit-
ten verbunden wird; oder wir laffen gu je 2 Schritten
LVerfchranten der Arme quf dem Ricken (Fig. 2,b) mit
LVer{chranfen derfelben vor der Bruft wechfeln; oder wir
balten die Avme wie bei Fig. 12, ¢ und ftrecfen fie feit=
wirtd oder aufivdrtd ju 2 Schritten aus, wabhrend fie ju
Den folgenden 2 Schritten wieder angejogen werden.  Die
Avmitbungen, welche wir unter I, 2, al8 im 3/, und
4/, Yaft davftellbar befchrieben, verbinde man mit Geben
fm 3/, oder 4/, Xaft. 63 wird den Damen itberhaupt
Unterhaltung gewdfren, mit dem Gehen allerlei Urmitbun-
gen und andeve Glicderbewegungen, wie fie unter I be-
febrichen find, 3u angemeflenen Sufammengtellungen 3u
Herbinden.

Bu den Gangarten, welche fich noch bejonders eigen-
thiimlich qeftalten, vechnen wir den Ballen- oder

6*
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Bebhengang (Fig. 10, e) und den Hadengang
(Big. 2,a), die beide [leichtoerftindlich find. Wir gehen
2 Schritte mit gewdhnlichem Gang, vann 2 Schritte mit
Ballengang und im Wechjel jo weiter; oder mit 2 gewsdhn=
lichen Schritten 2 Schritte Hacengang im Wechiel, oder
nach 2 Schritten Hackengang 2 Schritte BVallengang u. . w.
Der Fupwippgang entjteht, wenn bei jedem Nicder=
treten ein fhnelled Heben und Senfen Ded Korperd unter
Mitwirfung des Fupgelented erfolgt; beim Fupflapy-
gang fest jededmal die Hacke yuerjt nieder, wibrend die-
fom fofort jencd fehwungbhafte Aufflappen mit der gangen
Fupioble folgt. Man ordne fich die Uebung. jo, vap bei
jedem [infen oder rechten Miedertreten Fufiwipp= oder Fuf-
flappgang dargejtellt wird, ober daf nady 2 gewshnlichen
Sepritten 2 Schyritte Fuptlappgang 2. folgen.  Den Fujp-
flappgang be man auch jo, da bei etnem Aiedertreten cin
aweimaliges SKlappen erfolgt.

Von den Knieftbungen verbinden wir mit dem Gebhen
a8 Heb- und Sentbeugen und dad Kniewippen. Beim
Nicdertreten Ded (infen Beined werde 3. B. dasd rechte Vein
fimell nach dem Oberjchentel zu angeyogen; Ddajjelbe er=
folge dann auch umgetehrt. Diefes Hebbeugen werde
dann auch fortgefept oder im Wedpfel mit Gebhen ausdge-
fihrt. Dad Senfbeugen fiigen wir dem Gehen fo ein, daf
3. B. auf Gind! der rvechte Juf ju einem mifigen Schritte
oorwartd geht, wihrend auf Jwei! ein SKnicbeugen rvechts,
wie bei §ig. 12,h, erfolgt. Dabei wird die Lajt ded
Korperd nur von dem beugenden Veine getragen, denn dag
linfe Bein fpreizt vorwirts, ober fithrt bei angesogener



Freittbungen im Gehen, Laufen, Hitpfen und Springen. 85

Fufipige cinen Dupf auf den BVobden aué; in den folgen=
den 2 Jeiten erfolgt nun unter denfelben Verbiltnifjen
RNicdertreten und Kniecbeugen [infd bei Vorfpreizen vechts.
In 4 Jeiten mag diefed Senfbeugen (infd und vechts dar=
geftellt werden, worauf wicder 4 gewshnliche Schritte fol=
gen. Gtatt ded Dupfesd mit der Hacke fann das ftandfreie
Bein mit der gangen Fuffohle, wobei dad Fufgelent bedeu=
tend abgeftrectt werben muf, cinen Schlag auf den BVoden
audfiihren, woraud der Schlaggang entjteht.  Der
Sniewippgang ift leicht ju verftehen, wenn man dad
Kuiewippen fennt.  Der Selbjterfindung tiberlajien wir ¢3,
dic Berbindung ved Fuftreifensd, Vogenjdhwentensd, Bein=
freifend 2c. mit dem Gehen Hevzujtellen. A bejondere
Gangart bezeichnen wir nody dad Gehen mit Vovftellen,
wobei aud der Grundjtellung (Fig. 1) 3. B. dad linfe
BVein auf Ging! zu mipiger Sdrittftellung auf gerader
Linte nach (infd ftellt, wabhrend in der 2. Jeit dad rechte
Bein jur Grundftellung wieder nachjtellt. €8 wechielt fo
ftets8 Grunvftellung mit Gritichjtellung. Der Voritell-
gang fann in dicfer Weife vor=, feit= und rickwdrts evfols
gen; audy fann Bor= und Nachftellen in ciner Jeit erfolgen.
Man gehe 3. B. nach linfd hin jo, baf ein Schyitt in 2
Beiten, der folgende in eciner Jeit gefhieht. Aud diefem
Borjtellgang wird Gebhen mit Kreuzfdhyritten, wenn
Das Nachftellbein nicht jur Grundjtellung, fondern freuzend
por oder finter dad Vorftellbein geftellt wird.
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2.

Wie fich pad Laufen zum Gehen verhalte, brauchen
wir unferen Lefevinnen nicht erjt gu definiven. Die Lauf-
ftbungen befdrdern noch mehr ald die Gehitbungen vie
Sicherheit, Neichtigeit und gefchmeidige Schnellfraft Dder
unteren Gliedmagen, indem dadurd) Fup-, Waden=, Schen=
fel= und untere Ricgratdregion ur energijchen und durch=
greifenven Ibatigfeit veranlapt wird. Die Arme werden
beim Laufen gebalten wie bei Fig. 3; nur muf fich jonjt
fein Fehler in Haltung und Bewegung ded Korperd dabei
einfhleichen.  Su den Vortheilen der Laufitbungen gefellt
fich noch der firr Dasd weibliche Gefchlecht wichtige Umitand,
Dag Durch fie Die Haut und die Lungen in die gropte
Ibatigteit und dad Blut in gehorigen Umlauf gefept
werDen.

Wir laffen uerit das gemdpigte Laufen auf der
@telle fiben, indem nach 2 gewshnlichen Ivitten in 2
gleichen Seiten unmittelbar davauf 4 Yauftritte folgen, fo
Dag der Jeit nach auf cinen gewohnlichen Ivitt 2 Lauf-
tritte, Die auf den Jeben gejchebhen, fommen. Die Uebung
erfolgt in dem Rhythmus L 2 ' 2w fow. Wit 4
aftichritten wecheln cbenjo 8 Lauftritte, oder 3 mit 6,
5 mit 10 u. {. w.  Wie am Ort, fo exfolgt diefer Wedhiel
oon Gehen und Yaufen von Ort im Umgug Ddurch Ddas
Bimmer, in Kreiglinien.  Mit den Laufijchritten mogen
auc) rubigere Stellungen wechjeln. 8 werde 3. B. die
©tellung bei Fig. 11 eingenommen und 4 Jeiten lang
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audgebalten, worauf in derfelben Jeit 8 Laufichritte
folgen.

Gine Steigerung in der Schnelligheit tritt ein, wenn
wir 3. B. mit 2 Iaftjdhritten 6 Laufjdhritte in Wechiel
treten [affen, fo Dap die Laufichritte in Iriolen nach dem
Rbythmus _ _ > 3. mit den gewdhnlichen Sehyritten
perbunden werden.  Julest wird das Laufen auf Dauer
ofne Unterbrechung fortgefept.  Gine Berbindung von
Glicderbewequngen mit den Laufiibungen bHalten wiv nidt
fiie gevathen, weil dann die Bruftthitigleiten auf einmal
3u beftig winden; Hochitend find einige Armbhalten mit dem
Laufen geeignet ju verbinden.

3.

Das Hitpfen ift cin leichtes Auffehnellen ved Leibes
burdy fehwunghafteds Stemmitrecfen der Fup= und lnter-
fehentelmusfeln. Wir ordnen fogleich dad8 Gebhen mit
Nieverhiipfen beim Umbergehen auf dem Jimmer alfo
an, daf der finfe Fuf in der 1. Jeit gu einem gewdhn-
lichen Schritte vorftellt, wihrend in dev 2. Jeit durch
fthnelled Stemmitvedfen ded [linfen Fufesd der Leib fo auf
gefchnellt wird, dag er in der 2. Jeit auf Jehen und Val=
len Ded vechten Fufed nicderfommt, wasd natielich mit
einem elaftifchen Veugen im Fuf= und. Kniegelent verbun=
Den fein mup. Diefed Nicderbitpfen gefdhicht immer bei
Den vechten oder linfen Schritten, oder gweimal [infd und
rechtsd im Wechfel mit 2 gewdhnlichen Schritten, ober
fortaefest (infs und vechts. Beim NRicderhitpfen e cinen
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Beined mag dad anbdere ftetd ein fchnelled Hebbeugen aus-
fithren.  Der Vorftellgang wird mit Hipfen fo geftaltet,
Dag 3 B. auf Gind! ein Hipfen auf den [infen Fuf ge-
fchieht, wihrend auf Jwei! der vechte Fuf nachjtellt. Die
QBerinderungen damit moge man felbjt erproben. Dasd
Hupfen auf einem Beine ordne man 3. B. o, daf
Dag [infe Vein 4 Hupfe ausfithrt, worauf 4 Schritte mit
Jechtdantreten folgen und davauf dad rechte Vein 4 Hipfe
Darjtellt u. {. f.  Mit den 4 Hipfen auf dem linfen Beine
mag auch eine gange Drehung linfdum crfolgen, wie beim
Rechtdhipfen cine Drehung rvechtdum. Das Beinfchwen=
fen (Fig. 12,1) [Gft fich leicht mit Dem Hiipfen verbinden,
indem 3. B, u 2 Hipfen (infd Rick= und Vor{chwenfen
Ded rechten BVeined erfolgen fann, wibhrend nad) 2 einge=
legten Iritten oder Schritten nun auch Veinfchwenfen (infd
3u 2 Hipfen rechtd gefchicht.  Auch hier mdge man fich
felber dDiejenigen Gliederbewegungen ufammengtellen, bdie
fidy mit dem Hipfen verbinden laffen.  Gin beidbeiniges
oder einbeiniges Kurgbifen geftalten wir fo, daf der gange
Storper geftvect gebalten und im Vallenftand fortgefest
aufgefchnellt wird, wag am Ort oder von Ort exfolgt. Dasd
Sdyottifchhitpfen gebhirt gleichfalls hicrher.

4,

Das Springen unterjcheidet fich vom Hitpfen durdy
ein lingere8 Auffliegen Ded Leibed, wozu natirlich unter
allfeitigever Mitwirfung der Fuf=, Knie- und Rumpfpar-
tien mehr Anftrengung und Schwungtraft erforderlid) wird.
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So bedeutjam der Sprung ald gymmaftifche Mebung iiber=
Haupt fein mag, fo fann er doch fitr dad weibliche Sefchlecht
nur in befchrinftem Mafe jur Unmwendung fommen. Wi
unterfcheiden beim Sprurig das Veugen der unteren Glied=
mafen — dad Abftofen und Auffliegen und dad Nicder=
fommen ded Korpers auf dem Boden, welchem fich ftetd ein
Aufrichten ur Grundftellung anfchlicfen muf. Dan ge=
wibhne fich, diefe Thitigeiten anfangs erjt nach Jdblen dar=
sujtellen.  Auf Ging! erfolgt bei fenfrechter Haltung des
Obertdrperd cin Beugen beider gefchloffenen Kniee
und Fitfe, indem leptere Ballenftand cinnehmen; auf Jwei!
feonellt man fich unter friftigem Stemmitvecen der Fiife
und Knice in die Hobe, o daf augenbliclich vie vollftin=
bigite Strecfung Ded gamgen Korperd eintvitt.  Im Nu
fchlieft fich Dem uffpringen Ddrittend Ddas Niederfommen
an, weldhed mit Demfelben claftijchen Beugen dev Fuf= und
Knicgelenfe wie beim Abjchnellen gefchicht, wovauf die
Sprungthitigheit mit rubigem Aufrichten jur Grunditellung
fdhlieht. Ofbme das Ginbalten diefer vier Momente, weldye
natiielich fehnell in einander fbergehen, ift fein Sprung
vichtig und gutedglich. Namentlicy ift jtveng auf cin Beu=
gen Der Knie= und Fupgelenfe beim Nicderfpringen 3u
adpten, weil fonjt eine nachtheilige Grichitterung Ded
Ritcfenmarfed und ded Gehirnd erfolgt.  Fir Frauen
fommt c8 gany Defonderd auf genaue Ausfiibrung Ddiefer
ghymnatifchen Uebung, und durchausd nicht auf einen hohen
@yprung an.  Jft der Syrung erft am Ort geitbt, fo mag
er am Ort auf Schrittweite vor=, vif= oder feitwirtd, ber
mit Kreive gesogene Striche, iber Schnuven u. vgl. erfol=
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gen.  Beim Nicverfprung oder Tiefiprung, den unjere
Damen von einer Fufbanf, vom Stuhl, von ven Stufen
einer Xreppe u. . w. audfithren fonnen, find diefelben Re=
geln 3u beobachten.



III.

Widerflandsbewegungen oder fogenannte fdhwedifche
Webungen.

Durdy den fdwedifdhen Profefjor Ling find aufer den
unter I und II befchrichenen activen Jurnitbungen nody an=
dere Bewegungen in Amwendung gebracht worden, weldye
in cingelnen allen Gefonders fraftig auf den Organidmusd
wirfen und die Gigenthiimlichfeit haben, Ddaf fie fir ein=
zelne Sorpertheile befonders bervechnet werden fonnen, obne
dabei die Hersthatigleit und dag Athembolen fo fehr in
Unrvufe 3u verfegen.  Wir nennen jie Widerftanvsbewe-
gungen (Stigitbungen, duplicivte Ucbungen), weil dabei
Giner auf dic Bewegung Ded Anderen injofern einen Ein-
flup ausitbt, ald cr derjelben cinen angemefjenen Wider=
ftand entgegenftellt. Um unjeren freundlichen Leferinnen
eine Anjchauung von Ddiefen Uebungen u geben, crfuchen
wir fie, den Jeigefinger der linfen Hand o 3u beugen, wie
8 Fig. 13 darftellt. Der redhte Jeigefinger berithrt mit
der ©pige den Nagel ded linfen, den man langjam 3u
ftrecten verfucht (nach a hin), doch fo, Daf e§ Dder vechte
Beigefinger durch harmonijchen Gegendruct erfchwert. Rach=
dem die Strecfung vollendet ift, beugt man mit dem vechten
Beigefinger den linfen wicder nach b hinab, indem Dder
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leptere nur allmdlig und immer dem Druce widerftrebend
nachgibt.

Schon nach diefem einfachen Beifpiele werden unjere
Damen an fich felbft erproben fonnen, welche Unftrengung
e8 fiir Dad Fingerglied foftet, wm nur einen mdfigen
Widerftand zu befeitigen.  Man hat diefe Mebungen fir
alle Leibesdtheile crfunden und fie namentlich im Intereffe
der Heilghymnaftif weiter audgebildet und mit Erfoly ange=
wendet. BVon Seiten der  fhwedifchen IJurnichule find

&ig. 13.

Diefe Duplicirten Uebungen den natilicheren activen gegen=
iber febr diberfchagt worden, und namentlich Hat man
ihuen ofne ficheren Nachweid bejtimmte Grfldrungen ge-
aeben, infofern fie auf Den avteriellen ober vendfen Blut=
fteom, auf Jevven w. {. w. ecinen gang pracifen Ginflug
haben follten.  Wir laffen diefe Theorien dabhingeftellt fein
und betrachten die jogenannten fdwedifchen Uebungen im
Allgemeinen ald mit der Bewegung gleichbedeutend , indem
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fie ungweifelhaft gleichfalls ven Stoffwechfel und die Gr-
nifrung fordern, die Inneroation erhohen und eine ftiveere
arterielle (lebensfriftige) Blutjtrdmung in den bewegten
SHorpertheilen yur Folge Haben. Diefe Eigenfchaften machen
dic Wiberftandsbewegungen audy fiiv die vorbauende oder
Kranfheiten verhiitende Gymnajtit brauchbar, weshalb wiv
einige Derfelben bejchveiben, namentlich fite dem Fall, dag
ficy, wic evforderlich, zwei Damen ur Ausfithrung der-
felben jujammenfinden.

Wir tnipfen jur Grflivung an die Jluftration Fig. 14

Fig. 14.

an.  Hier fteht Frau A vor Frau B und hilt beide Arme
jum Hochheben, wibhrend B die geftrecten Arme auf dev
oberen Seite bei d exfaft, um fie auf dem Wege ¢ —a—Dh
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pis qum Abhang, oder nur jur Waghalte feitwirts Herab=
jufiifren, und gwar unter fortwihrendem Widerftande
pon ,A. 63 mag gleich bemerft werden, Daf e§ dabei von
beiven Seiten feiner fibermigigen Kraftanftrengung bedarf;
bie 1ebung wird dann richtig audgefiibrt, wenn die Wiber=
fteebende in gleichem Mafze Wiberftand leiftet, ald die Ve=
wegende  Kraft anwendet.  Bor jeder Diejer Uebungen
mogen Beive frifchen Athem holen.

Nachdem die AGfithrung ver Avme in befagter Weife
erfolgt ift, und mit Loslaffen dev Avme eine Furse Vauje
eingetreten war, fithet nun A ibre Arme auf dem Wege
h—a—¢ wieder qur Waghalte oder jum Hochheben, wobei
nun B den LWiderftand in gedachter Wheife amwvendet.  Rdchit
diefen 2 Uebungsfillen wird dicfelbe Mebung nod) auf fol=
gende 2 Arten durchgenommen. B erfaft vie im Abhang
Befindlichen Arme von A von Dder unteven Seite bei e und
fithrt fte unter Widerfland von A auf dem Wege b—a—c¢
big jur Waghalte oder yum Hochheben; tm 2. Falle fibhrt
A ifre Arme aus Hochheben oder Waghalte bis um Ab=
Hang, wad B bei der Fajjung bei e unter angemefjenem
Wiverftande exfwert.  An diejem Beifpiele mogen unjere
Leferinnen ugleich evfehen, Ddaf jede Ddiefer Dduplicivten
Ucbungen in vierfacher Weife ausdgefithrt werden fann. Ein
und diefelbe Mebung ift nur dreimal Hintereinander auszu-
fithren und nach jeder Uebung mag mit Lodlafjen der Avme
eine Baufe eintreten, Ddie fhon dadurch entfteht, vaf die
Uebenve ihre Arme ofne Wibderftand wieder nach der Aus-
gangsftellung gurictfihrt.

Saft alle unter I Gefchriebenen Freiibungen find in
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joldyer Weife audfihrbar. Wir rvathen, Jundchjt die dort
befchricbenen Avmitbungen unter a— e in gedachter Weije
eimguiiben ; Bei der Uebung e mogen fich die beiden Ueben=
den micht Dhintereinander, jondern gegeneinander ftellen.
LVon den ubrigen Armitbungen eignet fich nodh vad Ivich-
terfreifen, gu folcher Ausdfitbrung. Unter den Gllenbogen=
ibungen eignet fich dag Ausjtrecfen der Arme ausd Dev
Haltung bei Fig. 7, g und Fig. 10, ¢ fir duplicivte Dav=
ftellung, wag nach den verfdhicdenen Richtungen hin erfol=
gen fann; die Fafjung gefchicht hier am Ellenbogengelent.
Alle diefe duplicivten Armitbungen dienen cbenjo wie die
unter 1 aufgeithreen jur Stirfung der Vruftmusfeln, jowie
um die Schulterbldtter juriicftvetend und die Bruft gewolb=
ter 3u machen. LVon den Knieltbungen fheben wiv dasd
Sentbeugen der Kniee horvor (Fig. 12,h). A beugt 3. B.
bei gefchloffenen Fifen und Kuicen (und Avme jum Hiift=
ftith) beide Kniee, Fuerft nur migig, wibrend B ihre Avme
auf deven Schyultern legt und beim Aufrichten Widerjtand

* leiftet.  Wenn ¢8 davauf anfime, ivgend cin Glied bejon=
Derd ju friftigen, fo mag man die darauf bevechneten Frei=
ftbungen unter I audwibhlen und fic unter gegenjeitiger Un=
terftitsung dupliciet audfithren. Vein= und Fufibungen
witden in foldher Weife am bejten in der Stellung wie bei
Fig. 20 obver figend auf dem Stuhl darzuftellen fein.



IV. ;
Webungen mit Landgerdthen.
o Bielfeitiger itbend, yum Theil aud) anfiven-
genver werden die Freitibungen duvd) Vewe-
qung gewiffer frei ju bewegenver LWerfieuge,
abin gehoren die Stabiibungen und vie Setl-
itbungen , weldie befonderd vie Veweqlichfeit

ved NRitckend und der grofen Gelenfe forvern
und fehr gewandt machen, obne gu echien.”

Brof. Dr. NRidhter.

Dic unter [ und I befhyricbenen Freiftbungen find fie
fich fchon hinveichend 3u einer cinfachen und angemefjenen
Gymnaftif fir Frauen. Wenn wir nun nocdh) andere
Uebungen bezeichnen, die mit Handgerdthen oder an be-
fonderen, im Haufe oder im Jimmer leicht Herjtellbaren,
DVorrichtungen audgefithrt werden fonnen, o gefhicht dasd
in der AGficht, theild um die Wirfungen der Leibesitbung
alljeitiger und durchgreifender ju machen, theil8 um- die
Korperiibung in dag Gewand der Unterhaltung u fleiden.
Wir befchranfen und fir unfeven Swed auf die einfachiten
diejer Mebungen.  Ju den

Stablibungen
ift ein 4— 5 Fuf langer runder Stab von etwa 1/, Joll
im Durdymefjer erforderfic), den jeder Jifehler fauber polivt
fiir etwa 2— 3 Ngr. herjtellt. Die Uebungen damit wer=
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dent von den Werzten ald ein friftiges Mittel anerfannt, um
einer Musfeljchwdche in der Schultergegend vovubeugen
und einen Heilfamen Ginfluf auf BVruft und Wirbelfiule
audzuitben.  Unfere Schitlevinnen mgen den Stab mit
Beiden Handen fajjen, und ihn wagevecht (Arme im Ab-
Pang) vor fich halten. Die Hinde find in Leibebreite
gon einander ju Halten. Vou bHier aud unternehmen wiv
folgende Uebungen :

a) Auf Ging wird durd) BVeugen der Ellenbogen= und
Handgelenfe der Stab bid jur Vrujthohe nahe am Korper
erhoben; auf Jwei gehen die Arme jur Waghalte vor=
wirts; auf Drei werden jic wieder wie bei Ging ange-
sogen und auf Bicr jum Hochheben bei willig geftrectten
rmen, den Stab wagerecht ftber dem Kopfe, gebalten. In 4
Beiten gehen die Avme mit Wedhfel von Veugen und Strecen
wieder auf demjelben Wege zum Abhang gurict.  E8 wird
diefe Ucbung fodann mit einer Fupitbung fo verbunden,
Paf zum jededmaligen Audftvecfen der Avme BVallenjtand
(Fig. 10) cingenommen wird, wibhrend fich die Hacken
beim Veugen der Avme wieder fenfen.

b) Gleichfalls in 4 Jeiten wird der Stab fo gefiibrt,
daf er auf Ging! jur Waghalte vorwirtd, auf Jwei! jum
Hochheben, auf Drei! dber ven Kopf jum Anfegen quer
fiber die Schulterblitter weggefithrt und auf Vier! voll-
ftindig vibwdrtd abgefenft wird jur Haltung wie bei
Fig. 15,¢.  Die Hinde mitfjen dabei auf 2 Leibedldngen
augeinander gehalten werden.  In 4 Jeiten wird der Stab
audh wieder vorwdrtd gefithrt.  E8§ wird damit Gehen ver=

Kloff, weiblide Hauggymnaitif. 78
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bunden, o daf 3u 4 Tritten oder Schyitten am Ort ober
pon Ort jene 4 Stabhalten gefirgt werden.

¢) Bei der Stabwende, die durch Fig. 15 verdeut=
(iht wird, fapt man den Stab mit weiter Spannung der
Arme.  Wibhrend der vechte Avm bei der Uebung unbetheiz
ligt Bleibt und gefivect abwdrtd gehalten wird, fithrt Der

Fig. 15.

{infe Arm ven Stab auf dem Wege nach a hin itber den
Kopf weg jur Halte hinter dem Leibe wie bei ¢, und dann
auf demjelben Wege auch wieder uritd.  Dajfelbe fltprt in,
jolcher Weife der vechte Arm aus.  Man verdndert dann
pie Ucbung auch fo, daf der (infe Arm dad Ritchwdrtsfith=
ven fibernimmt, wifrend dann dev vechte Arm auf dem
MWege nach b den Stab wieder vormirts flthrt; ebenfo um=
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gefebrt. 8 ift bei allen Stabitbungen {iberhaupt ju be-
merfen, Daf Der Korper mit Audnahme der von der Vewe=
gung erariffenen Theile, vollftindig feft und rubig gehalten
wird; Gei der Stabwende mit cinem Arm ift das gang
Bejonbers ju beacyten, da fich der Kopf dabei unwillfiirlich
nach der Seite 3u neigen pileat.  Die Stabwende mit bei=
den Armen ift die Vewegung unter b, der Stabilibungen,
nur mit Weglafjung der beiden Jwifchenhalten.

d) Der Stab wird in Stirnhohe, Hinve nabhe bei cin=
ander, wagerecht und nur mit Dawmen und Jeigefinger
fofe gefalten, doch fo, daf ficy die Hinde ftber dem Stabe
Befinden.  Ju gleicher Jeit laffen beide Hinde o und
der Stab fommt jum Jallen, um jogleich mit Schnelligteit
wieder aufgefangen und in die erjte Haltung gebracht u
werden.  Dad Fallenlafjen und Wicderauffangen wird in
biefer Weife fortgefept. Diefelbe Uebung firhrt jodann nuy
eite Hand qus, indem dabei, je nachpem Ddie [infe oder
rechte Hand 3u thun hat, auch linté oder vechts Vorfritt-
ftellung cingenommen, dev freie Arm aber wie bei Fig. 2
auf den Riwfen gelegt wird. So cinfach diefe Uebungen
ausjehen, fo gewihren fie doch eine trefliche Uebung und
nefmen {iberdies vie Aufmerfiamfeit gehorig in AUnjpruch.
Gine dbnliche Mebung

e) ift die, wobei beide Hinde den Stab in der Wage
balte mit Miftariff ver Hiande (Fig. 23, ) halten, ihn etwa
2 Fuf in die Hohe fdmellen und mit Kammgriff (Fig. 22, 4)
Wieder auffangen; in diefer Haltung wird der Stab von
Rewem qufgefchnellt und nun mit Riftgrifi aufaefangen,

‘7*
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wodurch ein fortwdbhrended Drehen der Avme veranlaft
wird.  Jungen Midchen ift 8 ju vathen, den Stab quer
fiber Dem Ritcfen 3u Halten und beide Arme fo davitber u
Tegen, Dafi beide Hinbe an beide Brujtjeiten u liegen Fom=
men.  Namentlich bei Gehitbungen ift diefe Stabhaltung
aum Vortheil der Brujt und der Schultern eingunchmen.
Fir vie Jimmergymnaftif empfehlen wiv weiter noch die
Uebungen mit dem fogenannten

Bruftweiter oder Avmitrong,

ein guerjt in Gngland aufgefommenes Werfzeuq, weldhed
ausé cinem chva 11/, Fuf langen und 1/, Joll ftarfen
Kautichutjtrange befteht, wie dergleichen gegemwirtig fite
20—25 Sgr. tm Handel u haben jind.  An beiden Cn-
den bat diefer Gummiftrang bequeme Griffe, welche mit
je einer J;)smﬁ erfafit werben, um den Strang ausdzudehnen.
Die dabei ftattfindende Thdtigteit ift mit ciner fehr allmalig
sunchmenden Kraftanftrengung verbunden, die fire die Arm=
und Bruftmusteln fehr wohlthitig wivfr und den Vortheil
gowdfrt, daf fie ftetd in vichtigem Verhaltniffe yur Kraft
der Webenden fteht. Auch das Nachlaffen in dem Grade
der Mustelfpannung ijt ein febr allmiliges, und wir be=
merften bereitd, wie fehr cin Gredcendo und Decredcendo
bei Der Leibesitbung gerade dem weiblichen Organidmus
angemefien fei.  Die hauptfichlichen Ucbungen mit den
Pruftweitern find folgende:

a) Bei Fig. 16, a find die Avme nach abwairtd gehalten
und beide ichen gleichmdfiq nach b und ¢ hin. Sobald
die hochite Spannung de8 Gummiftvanged evreicht ift, wird
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Halt gemacht und man fucht in der Spannung cinige Jeit
audzubalten, wad eine vecht beiljame Grjchittterung aller
Dabei betheiligten Glieder herbeifiihrt. Bei einiger Ucbung
witd Ddann wibhrend der Anjpannung abwechjelnd dev eine
Arm (wie bei Fig. 16) auf und abwirts gefirbrt.

Fig. 16, a.

b) Schwicriger und anjtrengender ift diejelbe Nebung
jdhon, wenn fie von dev Waghalte vorwirtd (Fig. 12, a)
ober vom Hochitrecfen (Fig. 11, €) aud angeftellt wird.

¢) Kime e8 darauf an, mur einen Arm und eine BPruijt=
feite Bejonbers ju friftigen, fo wird der eine Arm vor der
Bruft wie bei Fig. 7,a gehalten, wihrend der andere bag
Ausdehnen ded claftifchen Gummiftvangesd {ibernimmt. Fir
biefen Jwed fann man auch den Avmitrong mit dem cinen

.
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Griffe an einen Haken Hingen und daran vad Beugen Ddes
einen Armes unter Widerftand ausfithren.  Alled fhuelle
Anzichen ved Gummiftranged ift ungulijfig. BVor Dauer=
falten mit angeftrafften Brujtweitern vergeiie man nidht tief
einguathmen.



YWebungen mit dem Federball.

,G& qibt ein allerlicbftes Spicl, bad eine
titdytige Gymnaftif bewivft und in jevem
qubfieren Jimmer ausqeitbt werden fann :
pas Feverballfpiel. Mian widvme vemfels
ben alle Tage eine betradtliche Jeit, und
pie Wirkung wird eine woblthdatige fein.

Dr. G. v. Rupverf.

Das @),\icf_ mit vem Federball ift gu befannt, ald vap
wir hier nody eine umjtandliche BVejchreibung defjelben fol-
gen lafjen mitften. Dic yum Schlagen exforderlichen Ra-
fettd nebjt den Feverbillen (Fig. 16°, a und h) jind in
jever Spichvaarenhandlung fiir wenige Grojchen u haben.
Gine Perjon fann fich damit unterhalten, Ddag fic den
&ederball immer Hoher fehligt und wicder auffangt, gulest
bi8 an die Decfe des Jimmerd. Sind dagu 2 Berjonen
sorhanden, fo ftellen fie fich einander gegemitber, um ten
Ball im BVogen unaufhprlicy hin und her gu teeiben, bis
ot durch Werfehen um Fallen fommt. Drei, bvier und
mebhr Perfonen jtellen fich im Drei= oder Vieved, oder im
J?teiic auf, um den Feverball, manchmal auch pwei, wvon
ct‘“"t ur andern gu jcplagen. Wer ihn gur Grve fallen
LaBt, Hat dag Spicl verloven.  Jm Freien ijt e8 wegen ded
Luftinges nur an windjtillen Tagen juldfjig.

68 gibt faum nocy cin Spicl, welcbed fir Das weib=
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liche Gefhlecht utvaglicher und angenchmer wdre, ald
Diejed. Die Verjchiedenheit und Wielbeit der BVeugungen
und Bewegungen , wodurch Kopf, Augen, Halg, NRien,
Lendent, Avrme und Fige in Thatigkeit verfest werden, find

&ig. 16, b.

dugerft heilfam firr Stavfung und Gewandtheit diefer Glie-
ber, wie gur Anvegung der Ibdtigfeiten Ded Unterleibed.
Die Bewegung der Lunge wird aufer durch dasd Hin= und
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( Herlaufen audy nody durch dad fortwihrende Jurufen ver=
mebrt und fordert auf Ddiefe Weife auferordentlich cine
angemefjene Tvandfpiration.  Die fortwdbhrend erforderliche
Beobachtung ded Federballed et den Geift in beftindige
Yhitigheit, wad gugleich vad Vergniigen an diefer Uebung
ethobht. Schon Galen empfahl dag Ballfpiel, , fowohl ur
Grhaltung der Gejundheit und der Gejdymeidigfeit der Glie-
der, al@ auch jur Grholung ded Gemiithed, und um der
Seele mebreve Krifte 3u gewdhren. #




Mebungen mit den Schwinghugeln.

+Das Sechwingen mit Scdhwingfugeln vev
urfadht wviel energifdere Reflermivfungen

wlg ein Spiel mit Ste'lungen.”

Dr. 5. v. Rugdorf.

Die Uebungen mit den befannten Hiolzernen oder guf-
cifernen Kugeln (Hanteln) jtammen aucy aud England, wo
jie in vielen Familien mit Grfolg in Gebraudy genmommen
werden.  Fiir Frauen find poei durdy Griffe verbundene
Kugeln in der Schmere von 1/5 68 hHochjtend 3 Pfund
(2 Bfo. ditrften dad durchichnittliche geeignete Gewicht aus-
machen) geeignet, wovon bei der Mebung in jeder Hand ein
Paar 3u balten ift. Die Cijenhandlungen verfaufen der=
artige Hanteln 2 2 Nar. das Pfund.  Vei Holfugeln find
die Griffe in der Regel glatt yolivt; bei gufeifernen Han=
teln (affe man die Griffe mit Tuch over weichem Leder iiber=
zichen, Damit die HAande durch dag abfirbende Eifen oder
die rauben Griffflachen nicht vevungiert werden. Mit den
Hanteln find fajt alle unter I, 2 Gefchriebenen Freiitbungen
ausfibrbar.  Hinfichtlich ded Nupend gilt von den Han=
telitbungen dajjelbe, wad wir von den Armitbungen rithm=
ten.  Nur tritt, wad audy Dr. v. Nupdorf andeutet, bei
den Hantelitbungen eine viel durdygreifendere Mustelitbung
ein, wedhalb jie auch mit grofer Vorjicht und mit BVermei=
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dung aller Heftigeit audgufithren find. Wir vathen unje=
ren Leferinnen, guerjt cinige Jeit die rmibungen unter
1,2 gu treiben und crjt nach einiger Uebung und Grevaf
tigung diefelben Ucbungen wit SHanteln vorzunchmen. Wir
geben hier nur einige chavatteriftijhe Hantelitbungen:

a) Gin wedyjelndes Ausijtrecen und Angichen der Arme
fehen wir bei Fig. 17°.  So wie hier dev vechte Arm lang-
fam auf vem Wege a angezogen wird , gebt der linfe gur

%ig. 17, a.

Strecfung wor, wad fo abwediend fortyujegen ift. Wenn
dicjelbe Wirfung in der Rumpfbeughalte pprvdrtd (F.9,a)
mit fenfrecht abgeftrectren Armen vorgenommen wird, fo ift
fie befondersd wirfjam.
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b) ig. 17" verdeutlicht uné eine Hantelitbung, wobei
fich die Unterarme jur Hadpel umfreifen, wie e8 unter I, 2
alé Unterarmfreifen befchricben fteht.  Die Oberavme find

Dabei vom Leibe abjubalten und die Unterarme berithren
einander gleichfalls nicht.

¢) Diec Schulterprobe ift ecine trefliche Brujt-
ftbung , bei welcher die Avme ur Waghalte vorwirtd ju
Halten find (HAnde nabhe Lei einander), um wie bei Fig. 11
auf dem Wege von a nady b in die Waghalte feitwdrtd und
wieder juritgefithrt ju werden.  Mit dem Ritcfchwingen
oerbinde man Ballenftand, wibrend fich die Hacdfen beim
LVorjdwingen wieder fenfen.

d) Der Schulterprobe dhnlich ift der Mantel, wobei
die Arme jur Schrighalte nach unten ju ftrecfen find und
nach vorn und hinten in Halbfreifen gefchroungen werden,
wie dag Fig. 18, a anfchaulich macht. Die Arme berithren
Dabei Den Korper nidht.

e) Auf Ging gehen bie Arme wie bei Fig. 17,a von
der Waghalte vorwdrtd geftrectt mit Armfchwingen auf dem
Wege h—c o weit ald moglicy nacy riifwdartd, auf Jwei
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fhwingen Seive Avme auf dem Wege c—d wieder nach
porn, werden aber um Stof an die Vrujt (d) angezogen
und auf Drei auf dem Wege d—e nach vorn gejtrectt.

3n 3 gleichen Jeiten wicderholen fich diefe Schwingitbun-
gen, welehe man mit Gehen am Ort oder von Ort verbin-
Den fanm.

Bur Ausfithrung mit Hanteln find auch die unter a
und d Gefchrichenen Stabitbungen geeignet, wie wirv ju die-
fem Bwedfe aud) noch auf das Ivichterfreifen und Armerei-
fen qur Mithle, und auf vad Uebergehen aud dem Abbhang
in die Waghalte feitwirts (Fig. 18, a—D), wie fic unter
I, 2 befchrichen find, befonders verweifen.



Yebungen mit dem kleinen Schwungfeil.

LDag Hipfen uber ein  gefhmwungened
Seil, weldyed oft fleine Midddyen mit o
viel Bierlidyfeit vervichten, wiirde jungen
Damen, die nidt vor der Jeit alt fein
wollen, eine febr vajjenve Gvmnaftit ge-
wabren.”

Dr. 6. v, Rupvorf.

Das fleine Schwungieil (Fig. 19, 2) ijt gegemwirtig
fitr 3—4 Ngr. fajt in jedem Seilerladen 3u haben. Man
wahlt fich die Lange defielben affo aus, va man dic Hand-
qriffe erfafit und mit beiden Fitfen auf die Mitte Ded Sei=
(o8 tritt, wobei die Handgriffe des angeftrafjten Seiles bis
unter die Achfeln veichen mitffen.  Man leene guerjt, Ddiefes
eil fier den Kopf vor= und viichwirtd ju fhwingen, wo=
bei Die Arme geftrectt find und vag Handgelenf bejonders
thatig ift. Damit jich tas Seil im Bogen Halte und
fchwungbaft bewege, fann o8 in der Mitte ein wenig ftarfer
fein.  Sft dag cinigermagen geiibt, jo wird das finter dem
Leibe gebaltene Seil fiber den Kopf weg nad) vorn ge=
fewungen, um beim Anfommen auf dem Boden von dem
{infen Veine tberftiegen 3u werden.  Vorfdhwingen und
Ueberfteigen wicderfolen fich auf diefe Wetfe; letered wird
auch abwechielnd rechtd und linfd ausgefithrt und geftaltet
fich nach und nach inmer frefer yu cinem leichten Sprunge.
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Wit junchmender Gewandtheit exfolgt bei jedem Vorfchwin=
gent ein Aufhipfen (infs und rechtd jum Durchlaffen Desd

Fig. 19.

@dwungjeiled.  Gin beidbeiniged Aufipringen mit Unter=
fdhwingen ded Schwungieiled muf unter den bei 1, 4 gege=
benen Megeln erfolgen.  Sind exft diefe Elementavitbungen
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erlfernt, o bilden fich verfdhiedene Veranderungen diefer
Ucbungdart von felbjt; wir exwibhnen davon:

a) Das fortgefepte Hipfen auf einem Beine mit Seil=
unterjchoingen;

b) den Frittwechiel, indem beim Ucberjchwingen Dded
linfen Beined und che dad Seil wieder vorjchwingt, der
rechte Fuf den linfen im Fvitt fchnell abldft, wad nun auch
in folcher Weife vechtd gefehicht und in dem Rhyvthmus
YU T oD fortgefet wird;

¢) pen Doppelfchwung, wobei dad Seil dureh fdhnelle
und ftarfe Bewegung des Handgelented weimal bei einem
Sprunge durdygefchungen wird;

d) Dad beidbeinige Ueberfpringen erfolgt auch 3u dem
Rictwdrtdfchwingen ded Seiles;

e) der Seilfwung mit abwechjelnder Kreuzung der
Hiande, wobet guerft cin gewshnlicher Sprung erfolgt und
davauf Geim 2. Umfdpwunge, in dem Augenblicfe wo dasd
@eil BHinabgeht, ein fehnelled Umwechieln der Hinde ge-
fchieht, fo daf die linfe nach vechtd, Ddie rechte nach (infd
gebt.  Veim 3. Umjchwunge geben die Hinde wicder in
die erfte Stellung; im Wedhjel wird o dad Seil bald ge-

wobnlich, bald gefreugt gefchwungen;
' f) Gewandte Seiljchwingerinnen wechjeln auch) mit den
Griffen ded Schwungfeiled, indem je nach dem Aufjchwin=
gen und vor dem Abfchwingen der gejtrectten Avme eine
jede Hand {chnell den Holzernen Griff der andern Hand
ubernimmt. 63 ibt dad Seiljchwingen gleicheitiy Ddie
unteren Glicdmagen wie die Avme und fordert die Kraft
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und Veweglicheit in cinem Hohen Grade. In einer jier=
fichen und mannigfachen Ausfihrung jolcher Uebungen find
die jungen Midchen febr erfinderifch und lernen nadh und
nady viele gujammengefeste Bewegungen, o dap fie yulept
im Stande find, ifhre fonjt befannten Tanpweifen, Schot
tifchbiofen u. dgl. mit dem Seilfchwingen 3u verbinden.
Da vie Seilitbungen mit ftavfer NRefpiration verbunbden
find, fo laffe man ihnen ur Ausgleichung wieder einige
cinfachere Uebungen folgen.

KLoff, weibliche Hausgomnaijtif, s



Y.

Uebungen an leicht ju befehaffenden und im Simmer
bequem anjubringenden Dorridyfungen.

Bon den cigentlichen Gerithibungen ver Turnfunit
nehmen wir hier nur das Allernothoendigite mit auf, wenn
8 davauf anfime, befonders friftigende lUebungen angu=
wenden.  Fitr allgemeine Kriftigung wie fir fpecielle Heil=
gwece it 8 Oejonders wichtig, die Veugemustel= und
Gtrecmusfelthitigfeit 3u vevanlafjen, wad am geeignetiten
in ciner Stellung gefchieht, wobei der Kovper nicht wie bei
dent Uebungen unter 1, 11 und IV in den Fitfen, jondern
in der Hang- oder Stemmihitigheit der Avme feinen Stitg-
punct findet.

Mit Hilfe ver bier ju befhreibenden Vorrichrungen
[aft fich eine viel Friftigeve Uebung der gefammten Mudfu-
latur, namentlich der Arm=, BVrujt=, Vauch= und NRiucfen=
musfeln crreichen, o dDaf e8 unter Umiflinden overfeblt
wire, wenn man aud Vorurtheil oder alljugrofer Aengit=
lichFeit Dem weiblichen Gefchlechte derartige Uebungen vor=
entbalten wollte, die ihm von fo grofem Nugen fein
fonnen.

Haben unjere Damen eine Matrae oder auch nur cine
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Decke gur Hand, auf welcher jie jich lang audjtveden fon-
nen, o begeichnen wiv fogleich cinige vedht pwecmipige
Ucbungen, weldhe ciner Schlaffheit der BVaudh= und Rircfen=
musfeln vorbeugen. ,Diec Sdhlaffheit der Baud-
mugfeln,” jagt Prof. %)ii}f)tct in feinem , Organon”, ,ijt
cine viel Haufigeve Quelle von franfhaften
Vefdhwerden, ald gewdhnlidh angenommen
wird, befonders beimweiblicdhen Gejdhlechte,
wo {ich oft aud) Shwdache der Riucdenmudfeln
Daju gefellt, Viele fogenannte hyftervifde,
bopochondrifdhe oder menfiruale Jufdalle,
piele Unregelmifigfeiten der Scdhwanger=
fchaft und ded8 Geburtdverlaufed (dasg Ge-
barunvermégen), riuhren zum grofen Theile
Dafer, und werden Ddurd Kriftigung Dder
Rauch= und Rumpfmudfeln verhittet und ge-
peilt.” Zu foldhem Jwede empfehlen wiv folgende
Uebungen :

a) In Horizoutaler Nickenlage, vic Avme geftrectt u
peiden Seiten Ded Kopfed gebalten, rvidptet jich der Ober-
forper Langfam auf gur jigenden Stellung, wie bei Jig. 20,
indem fich gleichzeitiq die Arvme gefivet und im Vogen
bald 6i8 jum Berihren dev Fufpisien nach vorn bewegen.
I gleicher Weife und mit derfelben Armbewegung (e) folgt
bem Siy wicderum auf dem Wege a—b dad Juriigehen
in die Horizontale Nicenlage, wad jo im Wechjel fortge-
fest wird. €8 ift bejonders auf ein tiefed Cinathmen vor
jeder Diejer Vewegungen 3u achten,

Noch wirffamer wird diefe Uebung, wenn ficy die

8*
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Uebende von einer Anderen damit Hilfe geben lafjen fann,
Dafi Die leteve mit queritberlicgenden Hinven (bei d) die
SKnie befejtigt.  In Ddiefem ginjtigen Falle einer Hilfe-
{eiftung fann in der Lage bei Fig. 20 auch dad Rumpf=

Freifen geitbt werden, indem fich der Oberfdrper bei feftges
baltenen Knien und bei verfchrinften Avmen im Kreife,
wic bei Fig. 20, e bald von linfd nach rechts oder umge=
febhrt bewegt.

h) Aus ver horizontalen Rircfenlage wie bei Fig. 20, b
richtet man den o8(lig geftrectten Korper mit Hilfe der ftem=
menden Arme fo weit auf, daf er nur von den Hacken der
Fife und ven Hinden getragen wird.  Die Brujt ift dabei
su erheben, der Kopf ein wenig nach unten 3u fenfen.

¢) 3n dhnlicher Weife wic bei der vorigen Uebung wird
aud ver BVauchlage eine Stellung cingenommen, wobet dex
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geftrecte Kovper blod auf Hinde und Fufe geftirst, bHori-
sontal fchwebt, wie vad bei Fig. 21, wenn audy hier mit
Hilfe eined Stuhles, anjchaulich gemadyt ijt.

Fig. 21.

In diefer Lage wird bei gunchmender Krdftigfeit cine
Uebung vorgenommen, Ddie in cinem Beugen und Strecen
der Arme (Fig. 21, b—c) bei vollftindiger Strecfung ded
gangen Korpers bejteht und fitr den begeichneten Jweek be=
fonders woblthitig wirft.

Fir die Uebung ver Veuges und Strectthitigteit der
Glicomafen Hat man cine gange Reibe von Gerdthen ev=
funden, die mebyr oder weniger jujammengefest find und je
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nach ten lmftinden befondere Vortheile fitr die Leibes-
fibung darbieten. AB Griap fir diefe Uebungen bieten wiv
nur ypoei Vorvidytungen, die fich im Jimmer oder Vorzim-
mer [eicht anbringen laffen und fitr unferen Jwed aus=
reichen.

Das bewegliche Schwebered (Fig. 22—24) bejteht
aud einem glatt polivten runden Stabe, 21/,—3 Fuf
fang, 1 Joll dict, welcher etwa 1/5 Fuf von jedem Enbde,
je nacdy der Schulterbreite der Uebenden pwei Locher Hat,
durch welche cine fejte Hanfleine geyogen und mit cinem
ftavfen Knoten befeftigt wird (Fig. 23,b).  IJede diefer 2
gleich langen Hanfleinen ift pocimal {o lang, al8 die Hohe
Des Jimmerd betrdgt. Waibrend dag eine Ende mit dem
Knoten an dem Stabe befeftigt ift, geht dad andeve fber
awei an der Decte durd) Schrauben befeftigte Holyrollen
(Big. 24, e), um fodann mit der andeven Seilhilfte duvch
cine Mobhre oder Hitlfe von Cijenblech (Fig. 23, ¢) verbun-
den 3u werden.  Diefe BVlechhilfe ift fo ecingerichtet, daf
feide Leinen mit Hilfe ciner Schraube und eined Ddavan
befeftigten auggerundeten Gifenblechitiicfchens feft aneinan=
Der gepreft werden fonmen, o dap fie die gange Yaft Ded
Korperd u tragen im Stande find, wenn diefer an dem
Rectftabe hangt.  Man braucht nur die Schrauben [ocer
ju machen und der Neckjtab fann Hiher oder tiefer geftellt
werden, je nachdem man ihn ju Hang= oder Stemmitbungen
praucht.  Die an der Dece cined Jimmers oder an einem
Iptirgewdnde angebrachten Holzrollen fonnen ded befjeren
Ausfehensd halber nach Arvt der Kronleuchterhaken mit Ro-
fetten cine Wertleidung defommen.
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Diefes einfache Infteument (ift fich leicht in jedem Jime
fter oder Vorgimmer anbringen, abnehmen und wieder aufz
Hingen, und gibt 3u auferordentlich niglichen Uebungen
paffende Gelegenbeit.  Obere und untere Glicdmagen find
pabei in gleichmapiger Tbdtigkeit; die obeven befeftigen fich
mit den Hinden am Schwebevect, Ddie unteven tragen und
feben qroftentheild das Gewicht des Korperd, fo daf die
meiften Ucbungen mit Veibilfe der vier Glicomagen erfol=
gen, wag eine vorgiigliche Gymmajtif juwege bringt. Am
Schweberedt laffen fich fire Frauen folgende Uebungen be=
jeichnen :

Hanglibungen.

a) BVei recht Hoch geftelltem Schweberedt begibt man fich
jum Hang mit Rijtariff ver Hinde (Fig. 25). Schon dad
ruhige Verbleiben in dicfem Strechang, wobei die Hacken
gefchlofien und die Fufifpien von cinander entfernt gehal-
ten werdenn, ift fite viele Frauen, namentlich aber aud fir
junge Miavchen, cine vortrefiliche Uebung.  Sollte Jemand
3u fewadh fein, dag Gewicht feined Kovperd im Strechang
frei gu erbalten, fo mag 8 Anfangd durdy ein Auftreten
mit den Fufipigen unterftist werden.

In Ddicfem Strecthange find einige dev unter 1 bejchrie=
benen BVein-, Kuie= und Fuflibungen davyuftellen, von
Denen wir nur dag Syreizen, Veinfreifen, Hebbeugen, Fufp=
angichen und Strecen, Juffreifeln u. . w. anfithren. Die
Hinde erfafjen dabei den Stab im Rijtgriff, wie bei &. 25,
oder im Kammgriff, wie bei Fig. 22.

b) Sm Hang bei fopihoch geftelltem Schweberedt, wobei
der ctwad fchrdg geftellte Kovper mit den Hacen aufjteht,
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wird ein wechjelnded Aufichen und Niederlaffen ded Leibed
mittelft BVeugen und Strecten der Avme audgefithrt. Bei
geftrectten Armen befindet {ich Dev geftvectte Korper in der
Linic a—ec, wihrend er durch BVeugen der Arme in die

Fig. 22.

Linie a—b fommt. Die Ucbung felbjt nennen wir Klimm=
ziehen und den Hang wie bei Fig. 22, e Klimmbhang.

c¢) Wit Rijtariff der Hinde und Fopfhoch geftelltem
@dpvebered ftellt fich die Mebende fenfrecht unter dafjelbe,
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wobei die Arme gebeugt gehalten werden.  Bei gefdhloffe=
nen Knien und Fiifen erfolgt nun ein langfames Nicder=
laffen mit Senfbeugen wie sum Auftnien, ofhne daf die
fnic den Voden berithren.  Die Fife mitfjen dabei BVal-
fenftand einnehmen und die Arme Fommen um Strecthang.
Sodvann erfolgt wieder langfames Aufyiehen mit Veugen
Der Arme, wie bei Fig. 22, e.

) Die vorige Uebung wird fo geftaltet, daf das Rie-
berlafien Ded Korpers auf nur cinem Beine erfolgt, wihrend
a8 ftandfrcie Vein geftrect vorwirts gefiihrt wird. Dad
@Gentbeugen erfolgt auf diefe Weife abwechjelnd linfs und
rechts.  Bei diefem Wechfel nehme man bald Rift= bald
Kammgriff.

e) BVei fopfhoch geftelltem Stabe erfaft man denjelben
an beiven Gnden und gebt fo weit guvif, ald ed die Span-
mung der Leinen geftattet, was mit vdlliger Streung der
Arme und Stellung auf den Fufipigen verbunden ijt. Mit
Veugen der Avme und Abjchnellen der Firfe jhwingt man
fich nach vorn, um durch die Pendelfchwingung wicder nach
bem Abfprungsorte gefchleudert u werden, wo die Fitpe
wieder jur Grde fommen.

r) In dfnlicher Weife geht man nad) vorn und bringt
fich durch Fup- und Avmbewegung jum Richodrtdichvingen.

g) Aus der Verbindung der Uebungen unter e und f
entfteft dag abwechjelnde Vor= und Ricwirtsjchwingen
durdy bie Pendelfehwingung, wobet die Fiige, entoeder
nur Geim BVor= und Ritcehwingen auftveten, beim Duvd)=
febwingen aber ein wenig angezogen werden, oder gar nicht
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auftreten und beim Vor= und Ruchodrtd{chvingen wie jum
©toff audgejtredtt werden, wodurch der Schwung befor
Dert wird,

h) Vei fortgefepter Uebung und eingetretener RKrdfti=
gung wird der freie Hang (ohne Auftreten mit Hacfen oder
Fupivigen) im Rift= oder Kammgriff {o eingenommen, daf
Die Avme entweder geftvect find, wie bei Fig. 25, oder {o
gebeugt werden, dap Ober= und lnterarm einen fpisen
(ig. 22,e), cinen rvechten oder cinen ftumpfen Winfel
bilden.  Mit jededmaligem Abjepen fann Ddiefe vierfache
Hangweife Hintereinander einmal im Riftgriff, dann im
Kammgriff audgefithrt werden.

i) Vei brujthody geftelltem Schweberect werden beive
Arme fo iiber die Gnden ded Stabes gelegt, Ddaf derfelbe
quer uiber Geide Schulterblatter 3u liegen fommt und Ddie
Laft ded Kovpers vorwiegend durd) Hang im Oberarm ge-
tragen wird.  Juerft erfolgt diefe nigliche Hangitbung mit
uftreten der Fupipisen, dann frei und julest mit Pendel=
fhwingung.  Gin [Atiges Dritfen am Oberarm mag man
durdy Wmlegen ton wollenen Thichern 3u vermeiden fuchen.

Stemmitbungen.

LVon den cigentlichen Stemmitbungen, bei demen der
Kovper durd) die Kraft der aufjtemmenden Arme getragen
wird, fithren wir nur einige an; 8 fommt beim weiblichen
Gejchlechte weniger darauf an, den Kovper ftarf und ge-
drungen 3u machen, ald vielmehr (wad namentlich die
Hanglibungen unterjtiigen) dad Wachdthum und die Aus=
bilbung in die Linge gu fordern,
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a) Fig. 23 verdeutlicht und ven einfachen Stity. Der
in Hitfthohe geftellte Stab wird o erfaft, daf die Arme
um die Leinen Herumgehen und diefe an den Schultern Tie-

gen.  Mit einem [eichten Abftof der Fife gelangt man in
ben Stit auf beiden Gnden des Stabed, wobei die Sdul= .
tern juriicfunchmen find, und der Kopf von den Achfeln
{0 weit al8 moglich entfernt wird.
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b) Bei fnichoch geftelltem Stabe wird: die unter Fig. 24
verdeutlichte Stellung eingenommen , wobei die Arme fenke
recht ftehen und cbenfo wie dort durch Veugen und Strecen

Fig. 24.

ein Heben und Senfen ded geftvectten Korpers juwege brine 3
gen; aud) die Uebung unter Fig. 24 ijt aljo varftellbar.

¢) In bem Stig wie bei Fig. 23 wird eine Pendels
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Jhwingung durch Abjtofen mit den Fufen (wie im Hang
unter g) veranlagt und fodann durch ein Vor= und Ri=
ftrecfen Der gefchloffenen Beine unterhalten.

d) Gine fitr Frauen vecht nitpliche Uebung ift die durd)
Tig. 24 veranfhaulichte. Vei Finn- und fopfhoch geftell-

tem Stabe ftellt fich Ddie Uebende {enfrecht umter dad

Sdyweberet, o daf fich Der geftrectte Kdrper in der Linie
a—b Dbefindet. Die Avme werden friftig geftredt und
Dringen den Stab, indem fich der Korper davauf ftemmt,
nad) vorn, fo daf fich der Winkel, weldyer durch die ge-
firecften Arme und den geftrecften SKovper gebildet wird,
immer mebr vergrofert.  Die Fiife fommen dabei allmalig
in den Ballenftand, und wibhrend die Lingenare ded Kor-
pers vorfer durch a—b gebildet wurde, fo liegt fie nun in
a—c. Diefes Verdrangen ded Stabed muf fehr allmdlig
erfolgen unp darf nicht fo weit audgedehnt werden, Ddap
etva ein Jufammentnicen ver Arme oder Knie erfolgt.

Gine gweckmdpige Verbindung gibt 8, wenn man nad
Diefer Stenmiibung durch Rirchwirténcigen desd Korpers die
Stellung unter Fig. 22, nur mit gefirectten Armen, cin
nimmt und viefen Wechfel fo fortfest. Die Firfe bleiben
bei Diefem Wechjel auf derfelben Stelle und wechieln nur
mit Ballen- und Hackenftand.

: Diefe wenigen Uebungen am Schweberved reichen fiir die
Weibliche Simmcrg!mmaftif oollftindig aus. Wenn wir
M1 durd) &ig. 25 nody cine andere dbhnliche Vorrichtung

: ?”ﬁfum, fo gefchieht e8 nur, um die Wabhl 3u lafjen, fitr
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den Fall, dag fich ecine Jolhe Cinvichtung wie hier je nad)
Den [ocalen Umiftinden Deffer anbringen fiefe, al8 ein
@dywebereE.  Der bier benuste NReckjtab ift in gleicher
Gtirfe aud trodnem Gichenbholy 3u fertigen, wie der Stab
am Schweberedt; feine Mdnge richtet fich nach der Thiw=
breite.  Gr wird nach Art der Rouleauftibe in eine Mej-
fingoermachung (Fig. 25, e) gelegt, die mit feften Schrauben
am Yhivgewdande 3u befeftigen ift. - Man vichtet fich eine
Ginlage 3um Hang, wie bei Fig. 25, und cine ju Stemms=
ibungen in Hufthohe ein.

Auger den Hangitbungen a, b und g ded Schwebe-
vetd find hicran noch folgende darjtellbar:

a) Aug dem Schluphang (Hinde nabe bei cinander)
greift auf Ging! dic linfe Hand nach a, auf Jwei! nady b
und o fort bi§ jum Seitfpannbhang bei d, worauf die rvechte
Hand gleichfalls mit 4 Eleinen Griffen jum Schlugbhang
nachfolgt.  Daffelbe wird dann aucdhy nach rechtd bhin mit
LVorgreifen der rvechten Hand audgefithrt. In 3 Griffen
fann audy die linfe Hand vorgreifern, wabrend die rechte
Hand mit einem Oriff sum Schluphang nachfolgt. Wie
im Riftariff, jo wird diefe Uebung aud) mit Kammgriff der
Hiande, wie bei Fig. 22, dargeftellt. Auch fonnen bdie
Hiande Schlufhang in der Mitte ded Stabed nehmen, wor=
auf jte fidy von einander entfernen, inbem die [infe Hand
fich mit fleinen Griffen immer nach (infd und dic rvechte
immer nach vechts hin bewegt. Dic Hinde wedhfeln dabei
mit dem Weitergreifen ab und nibern fid) ebenjo wieder
jum Schlughang, wie fte fich jum Spannhang von einander
entfernten,
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b) Sn dem Hange wie bei Fig. 25 erfolgt eine Pendel=
fehwingung vor= und vifwdrtd, wobei davauf zu jehen ijt,
daf die BVeine geftvect, Knie und Fife gefchlofjen bleiben.
RNamentlich ift beim Rickfchwingen ecin Beugen der Knie
su germeiden, damit die Ricfenmusteln dabei jur Uebung
fommen.

¢) In dem Hang bei Fig. 25 geht die linfe Hand auf
Ging! in Kammgriff. iber, auf Jwei! wieder in ARiftqriff
suviicE; Dafjelbe thut dann auch die vechte Hand.  Sehwie-
viger wird die Uebung, wenn die rechte Hand jum Kamm=
griff fberqeht, aber jo, daf fie 3. B. bei Fig. 25 auf die
Stelle a fime und fidh) mit der [infen Hand freuzt. €8
erfolgt nun cine halbe Drehung ded ganzen Korpers, fo dap
er dag Geficht nun dahin wendet, wo vorher der Riwcfen
war, indem nun auch die linfe Hand auf die andeve Seite
De§ Nectd ibergeht. ,

d) Gin langfamed Ucbergehen aud dem Strecthang
(Fig. 25) in den Klimmbang (Fig. 22) ift cine vorjiig-
fiche Mebung, die im Rijt= und Kammgrifi davjtellbar ijt,
aber erjt nach [Angerer Uebung moglich fein wird.

Von den Stemmitbungen ded Schwebereds cignen
fiy a und b auch fir die Vorrichtung bei Fig. 25, auf
weldher noch dad Fortgehen im Stit, dhnlich wie der Hang
unter a) jum Seitfpannjtith nach linfd und vechts Hin,
jowic Dag BVeugen der Arme im Stig, jur Ausdfihrung
fommen fonnen.  Am tief geftellten Rectftabe ijt die Stel=
fung bei Fig. 21 (mit gefivectten Avmen) cingunchmen,
worauf fich der rechte Arm langfam gur Waghalte erhebt,
jo dafi Der Kbrper nur durch Stity auf dem linfen Avme
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und den Geiden Fupipitien getragen wird; dann erfebt fich
cbenfo auch der linfe Avm, um dad Gewidht ded Korperd
bem rechten Avm und beiden Fufipigen ju iiberfajfen.  JIn
perfelben Stellung wird abwedhfemd auch dad linfe und
rechte Bein geftvect ein wenig erhoben, wobei alfo beide
rme und nur eine Fufipise den Stitp ftbernehmen. Diefe
niiglichen Stiglibungen fonnen beim Mangel cined Rec=
ftabes auch auf cbenem Bobden ded - Jimmerd ausgefithrt
werden.

Kloff, weiblidye Hausdghmnajtit. 9



VI.

Sufammenftellungen von Uebungen fiir den taglidyen
Gebraud).

Nachdem wir die eingelnen Uebungen ihrer Ausfithrung
und Bebeutung nach befchrieben haben, geben wir noch
fech§ turnerifche NRecepte fitr den tdglichen Gebraucy, bei
Denen die Uebungen fo jufammengeftellt find, wie fic cine
harmonijche Bewegung fitr die leibliche Gejundheit erfor=
dert.  Wir berlickfichtigen dabei die befonderen Falle, wo-
nach die Uebenden gar feine Hilfdmittel jur Hand Haben,
oder von Dden unter IV und V befchriebenen Vorrichtungen
Gebrauch machen fonnen.

Die Damen, welche von der Gymmajtif Gebraudy
machen, werden woblthun, wenn fie fich juert mit cinem
diefer Mecepte genau befannt machen und feine tigliche Aus-
filhrung afg ftrenge NRegel befolgen.  Nach einiger Jeit
fann mit einem andeven Recepte gewechielt werden.  Sollte
Den Uebenden eine Mebung nicht verftindlich fein, fo mogen
fie unter den Vefthreibungen nachjehen.  Auch migen fie
felbft noch einige Nebungen aud der Reife der befchrichenen
audwihlen und fie je nach dem Bediirfnifie ihrem Uebungs-
vecepte einverleiben, G8 mag das ju Anfang ein wenig
umftindlic) fein; doch wird der Crfoly diefe fleine Mithe
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lofnen.  Gine gewiffe Stufenfolge fann bei den gebotenen
Uebungsbeifpielen in der Weife beachtet werden, daf man
mit dem erften BVeifpicle beginnt, nach einiger Jeit zum
pweiten ftbergeht und fo bis jum fechjten fortjchreitet. Die
Uebungen winden in biefcr%o[gc mit einer Junahme der
Kriftigeit und Gefundheit gleichen Schritt Halten.

Beifpiele von gymnaiftifden Recepten, die vhne
alle Gerdthe und Hilfeleiffungen auszufihren find.

i

) Auffheben der Arme aus vem Abhang (Fig. 1) in
die Waghalte feitwdirtd (Fig. 6) und davauf wieder fchwung-
hafted Uebergehen 3um Abhang, wad in 2 gleichen Jeiten
gefbieht.  Mit dem Aufbeben der Arme wird fretd Val-
fenftand dev Fitfe (Fig. 10), mit dem Abfenfen dev Arme
audy Nicverlaffen der Avme verbunden. G wird Diefe
Mebung guerft finfinal Hinteveinander wicderfholt, indem
man 6i& 10 3ihlt.  Nach einer Paufe tritt eine Wicder=
Holung derfelben Uebung ein, indem man fie 2, 3 und mehr
Mal fter wicderholt, ald dad vorige Mal.

b) Dag Senfbeugen beider Knie wird in 3 Jeiten
audgefitbrt, fo daf yum BVeugen 2 Jeiten, jum Strecen
nur eine Jeit evforderlich ift. Die Arme werden dabei wie
bei Fig. 10 gebalten, aber beim Senfbeugen nad) vev Seite
ausqeftvectt, betm ufrichten wieder angezogen. Suerit
wiederhole man Ddieje Uebung oiermal, indem man big 12
3a6lt; nach der Baufe aber fechsmal, indem man bis 18
3a0Lt, und in diefer Steigerung weiter,  Bei der Wicber=

9*
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Holung Ddiefer Ucbung theile man auch den Hinden cine
Fhitigfeit yu, indem fie beim BVeugen der Arme die Finger
wie bei Fig. 8, e {chliefen, beim Ausftrecken aber wie bei
f fpreizen.

¢) Dad Rumpfbeugen vorwirtd (Fig. 9, e—a) wird
in 3 Jeiten Ddavgeftellt, indem man jum Beugen 1 Jeit,
jum Aufrichten 2 Jeiten rechnet.  Die Avme find beim
Aufrechtitehen in Huftjtins (Fig. 3), beim Vonwartdbeugen
gehen die Jeigefinger (NB. bei geftvectten Snien) wie bei
Fig. 20 iemlich bi§ auf die Fupipien. Man 3ihlt bei
der efften Ausfithrung bis 12, und wiederholt Ddafjelbe
oielleicht noch poeimal, docy jededmal nach Einlegen ciner
Paufe.

d) Beide Avme werden gum Hochheben wie bei Fig. 11
gebalten und dagu Stemmitrecten der Firfe, wie bei Fig. 10,
fo ausgefithrt, daf jum Heben dev Hacfen -2 Jeiten, Jum
Ricverfenfen cine Jeit erforderlich wird. Mit 3ahlen bis
12 wird diefe Uebung oviermal hinteveinander ausdgefithrt,
worauf die Avme jum Abbang geben.  Der ein= oder wei-
maligen Wicberholung gebt fets eine Paufe vorber.

e) Gine Halbe Minute lang wird Kurglaufen auf der
Gtelle mit leichtem Hebbeugen der Unterfcheéntel fortaefest,
wobei die Arme in Hiftjtas (Fig. 3) bleiben. Nach ciner
Pauje folgt ein Gehen im Jimmer, indem 4 Schritte im
Umbergehen ausdgefithrt werden, womit am Ort in derfel=
ben Jeit 8 Lauftritte wechjeln. Den Schluf diefer Lauf=
tbungen mag die cintvetende Grfchopfung felbit beftimmen.

f) Die \@thIung bei Fig. 11 wird eingenommen, jedoch
mit Der Abdnderung, vaf das rvechte Vein vichwirts ge-
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ftrecft wird und die Arme wie bei Fig. 7, e gebalten wer=
den.  Nach der Stellung auf dem vechten Veine folgt cine
Pauje und ¢ wird dann in gleicher Weife und mit derjel=
ben Arm= und Veinhalte die Stellung auf dem rvechten
Beine eingenommen.  Van mag anfinglich etwa 1/, Mi=
nute in folch’ ciner Stellung audharven und ed dann nach
und nach fteigern.

PMan fann die Uebungen von a—I in der angegebenen
Weife hinteveinanver ausdfithren, und dann noch cinmal
oon vorn anfangen, oder jede cingelne Uebung fogleich wie=
derholen.  Jur Ausfihrung Ddiefes crjten Receptes find
8—10 Minuten crforderlich.

2.

a) Aué dem Abhang werden die gejtrectten Arme auf
Gingd! jur Waghalte nady vorn (Fig. 12) gefithre, auf
Bwet! zum Hochheben, auf Drei! jur Schrighalte vitet=
wirté und auf Vier! wieder jum Abhang, fo daf in 4 Jei=
ten dag Avmereijen jur Mithle (bei Fig. 11 auf dem Wege
a—e—h—~) hergeftellt wird. Das Iaftgehen an Ort
verbindet fich leicht damit.  In der Wiederholung 8, 10
und 12mal hintereinander. Man gejtalte die Uebung auch
fo, paf nur der (infe Arm in 4 Jeiten das Arvmereijen aus=
fithrt, wozu viermal Fuftlappen (infs crfolgt, was in
gleicher Weife abwechjelnd vom rechten Avym und rechten
Fuf wiederholt wird.

h) Das Senfbeugen der Knie erfolgt auf cinem
Beine.  Auf Gind! beugt 3. B. dag linfe Vein, wiabhrend
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bas vehte (wie bei Fig. 12) geftrectt vorwdrts gebalten
wird; auf Jwei! ftrect fich vas linfe Vein (tmmer noch
unter Spreizen ed rechten) und auf Drei ! gebt dad rechte
wieder jum Schlufjtand; in gleicher Weife wiederholt fid
Dag mit dem Veugen ed vechten Veines. JNacheinander
erfolgt dieje Uebung in 6—8maligem Wedhjel.  Bet einer
Wicverholung wird vas ftandfreiec Vein auch richwdrts ge=
jtrectt und die Arme erbheben fich Lei Dder erften Jeit jur
Waghalte feitwdartd, bei der dritten fenten fie fich fchwung=
Daft jum Abhany.

¢) Dag Rumpfereifen (Fig. 9, b—d) wird in Der
Weife geiibt, daf juerft dreimal Rumpftreifen von [(infs
nad) vechts, und dann von rechtd nach linfs erfolgt.

d) Dag beidbeinige Hipfen auf den BVallen bei ge=
ftredten Knien, Arme in Diiftjtiis, wird fo gelibt, dag
nach vievmaligem Hipfen am Ovt-mit 4 Hitpfen eine gange
Drebung linfsum gefchicht, indem pas Geficht bei jedem
Hupf ciner andeven Seite des Jimmers ugefehrt wird.
Nach abermaligen 4 Hipfen am Ort folgt jodann mit 4
Hipfen eine gange Drehung rvechtsum, und jo im Wedyfel
weiter.  Die Uebung ift nur nach Paujen fortyufesen, da
fte anjtrengt.

Das cinbeinige Hipfen, weldhes jedocy mit Beugen im
Fuf= und Kniegelenf erfolgt, wende man beim limbergebhen
auf dem Jimmer in folgender Weife an.  Mit Yinfsan=
treten gebt man 4 Schritte in 4 gleichen Jeiten, Arme in
Huftjtis; in den folgenden 4 Jeiten gefchehen 4 Hipfe
auf dem linfen Beine und wibhrenddem gange Drehung
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linfsum. Die Avme werden bei diefer Drehung gany fo
gebalten, wie bei Fig. 12, welche die Kovperhaltung wilk=
rend Ded einbeinigen Hipfend darftellt.  Mit Rechtdantre=
ten geht man fodann wiecder 4 Schritte weiter und Ddie
Drehung rvecdhtdum mit Hitpfen auf dem rechten Beine er=
folgt wie lintd; im Wechiel geht das im 4/, Xaft fo fort.

e) Dic unter 1,2 bejdyrichene und im 3/, Taft audju=
fithrende Avmitbung, weldhe im Angichen der Arme aus
Abhang in die Angichhalte unter den Schultern, itber den
Scyultern und Audjtrecen nach oben bejteht, wird 3ehn
big gwolfmal hintereinander wiederholt, aucdy mit Taftgehen
an Ort oder von Ort verbunden.

) Auf Dauer wird folgende Stellung eingenommen.
Aug der Haltung bei Fig. 1 wird der linfe Arm auf den
Ritcfen gelegt, wie bei Fig. 2, der vechte Arm aber in die
Hodhhebbalte (wie bei Fig. 7, e) gebracht, gleichzeitiq aber
auch Dder rechte Unterjchentel fo weit erhoben, Ddaf er bei
gefchlofjenen Knien mit dem Oberfthenfel einen rvechten
Winfel bilvet. Nach einiger Jeit exfolgt die Wechielftel=
lung auf dem vechten Veine mit Aufheben Ded anverven A=
med und Unterjchentel8. Sebhr dienlich ift e3, wenn man
aud der Stellung linf§ jogleich durd)y Sprung in die vechtd
iibergebt und das einige Male fo fortfest. Daffelbe gilt
auch von Der unter dem 1. BVeifpiele mit ) bejchrichenen
Stellung.
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Beifpiele von gymnajtifchen Recepten, ju deven
NAusflibhrung man leidyte Handgerdthe braudt.

3.

a) Mit dem Stabe wird die unter 11, a befchrichene
lebung ofne und mit Yaftgang, am Ort oder von Ort,
8 und 12mal hintereinander ausdgefitfhre.

h) Die Stabwende, wie fie unter 1V, ¢ befchrichen ftebt,
folgt in langfamer Ausdfithrung dreimal vechtd, dreimal
[inf8 und dreimal beidarmig Hintereinander,

¢) Mit dem Schwungfeil wird im Umbergehen Auf-
Hitpfen und Unterjchwingen bei jedem linfen Scyritte aus-
gefithrt und Ddafjelbe dann aucy bei jedem rechten Schritte
eingelegt.  Nachvem fo einige Umziige gehalten find, folgt
Sdywingen des Seiled von hinten nach vorn und beidbei=
niged Ueberjpringen, wad etwa 8—10mal Hintereinander
am Ort qur Ausfihrung fommt.

d) Mit den Schwingfugeln wird der Mantel (Fig. 18)
etwa 4 — 6mal hintercinander audgefithrt, Ddarauf Ddie
Schulterprobe (IV, ¢), aber hochjtens weimal hintercin=
ander, und jedeSmal Pauje und Abfenfen der Arme da-
awifchen.

e) In der Stellung auf dem vechten Beine bei Fig. 12,
beugt dag Knie auf Ging! jum Winfel [ der angegebenen
Figur, auf Jwei! jum Winfel g und auf Drei ! yum Win=
fel h; auf Vier! folgt die volle Strecfung ded Knied.
Die Sehwingfugeln find dabei gu halten wie bei Fig. 18;
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fie werden bei der evften Knicbeugung auf dem Wege ¢ ein
wenig exhoben, bei der gweiten BVeugung noch mehr und bei
ber dritten i jur Waghalte feitwirts, wibhrend beim Knie=
ftrecEen beide Arme wieder in den Abhang gehen; Dann
ebenjo BVeugen infd. G3 Darf davon nur ein Wedhfel
hintereinander audgefithrt werbden.

f) Bei jur Waghalte feitwdartd oder wie bei Fig. 18
gebaltenen Scdywingfugeln wird ecine leichte Springitbung
fo audgefithrt, daf die Fife auf Gingd! aus vem Schluf=
ftand (Tig. 1,a) in die Stellung bei Fig. 1,b Fommen,
auf Jwei! aber wicder in den Schlufftand jurirfgehen.
- @8 ijt dabei befonderd auf elajtijdhed Veugen im Fup= und
SKnicgelent 3u achten.  BVei einer Wicderholung Ddiefer
Uebung wird die Jeiteintheilung o gedndert, Ddaf zum
Uebergehen in die Stellung b 2 Jeiten, gum Uebergang in
den Schlufftand nur eine Jeit exforderlich ift, der Wediel
alfo im 3/, Xaft Hergejtellt wird.

4.

a) Dic Stabwende (cin Juridfithren ded Stabed aus
der Haltung vor dem Leibe jur Haltung Hinter dem Leibe)
wird juerft langjam 6 — 8 mal vif= und vorwirtd audges
fithrt, und dann 4 — 6mal fchneller. Mit der lepteren
Uebung Fann der Wechjel von Schluf= und Seitjchritt-
ftellung, wie bei Uebung VI, 3,1, verbunden werden.

b) Das Auffangen ded Stabed (IV, d) wird 8mal mit
Beiden Handen, Gmal mit der linfen und 6mal mit der
vechten Hand audgefibhrt.
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¢) Mit Schwingfugeln wird in der Rumpibeughalte
oorwartd (Fig. 9,a) dad abwedyfelnde Angichen und Aus-
ftrecfen Der Arme (Fig. 17%) 6—8mal hintereinander ausd=
gefithrt. @3 ijt das cinige Male 3u wiederholen, nachdem
dagwifchen eine Pauje und volljtindiges Aufrichten Ded
Korpers eingetreten war.

d) Die Schwingfugeln werden Geim Umbergehen im
Bimmer wie bei Fig. 18 ein wenig vom Leibe abgehalten.
Man geht im Faft 3 Schritte und flihrt in der 4. Jeit
einen leichten Sprung auf Schrittweite aud, wobei auf ein
Riederfommen mit gejchlofjenen Fifen und elajtifched Beu=
gen der Knie u achten ift.  Veim Sprunge felbjt fecblie=
pen fich die abgeftvectten rvme an den Leib. In folcher
Weife wird ein 3—4 maliger Umgug im Jimmer vorge-
nommen und nach einer Paufe je nacdy Vedliwrfnif wie=
derfolt.

e) Mit Hilfe eined Stubhled, oder auf dem Voden Dded
Bimmerd wird die bei Fig. 21 Dargeftellte Uebung mit
Beugen und Strecen der Arme in 6—8maliger Wieder=
holung durdhgefithrt.

f) 3n der Stellung wie bei Fig. 12 (nur die Arme
gur Waghalte feitwirtd) wird das Fufkreijen (Fig. 12, e)
10—12mal Hintereinander ausdgefihrt, worauf dafjelbe
nad) ciner Pauje und Abfenfen der Arme auch mit dem

rechten Fufe gefchicht.
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Beifpiele von gymnaftifden Recepten, bHei dDeren

Ausfihrung audh die unter I und Vv befdhyrichbenen

Hilfeleiffungen und Vorridytungen jur Anwendung
fommen.

S .

a) Aufrichten ausd der Horizontalen Lage, wie bei Fig. 20,
8 — 10mal.

b) Am Hangelvedt wird in der Stellung bei Tig. 22
pas Aufyichen und Nicverlaffen mitteljt langfamen Beugens
und Strecfend der Arme 6—8mal hinteveinander audge-
fithrt; davauf bas Senfbeugen beider Knie (V, ¢) 3mal
und cbenfo mit nur einem Beine (V, d) je [inf8 und rechtd
3mal.

¢) 3n der Stellung bei Fig. 14 firectt A beide Arme
sur Waghalte feitwirve, und B fithet jie mit Sajjung an
ben Handgelenfen (von oben) und unter Widerftand von A
3mal jum Abhang. Dann fat B die Handgelenfe von
unten und leiftet Widerjtand, wenn A die Avme jum Ab=
pang fihren will.  Auch vas wird 3mal bintereinander
wiederholt. In gleicher Weife wird mit abwedyfelndem
IWiderftande von A oder B auch die Fihrung vev Arme ausd
pem Abbang in vie Wagbalte duvchgefiihrt.  Nach diefer
Mebung ftellt fich B an die Stelle von A und die duplicir=
ten Bewegungen wiederholen fich wie porher.

d) Von ben Stemmitbungen am  Hangelvedt wird
Uebung ¢ einige Male wiederholt.
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) Mit dem Schwungieile erfolgt cin 10—12maliged
Unterfehwingen bei beidbeinigem Aufhitpfen.

f) Von den Stemmitbungen am Schwebered wird die
Uebung d (Fig. 23) 6Gmal audgefithrt und nad einer
Pauje aucy die Verbindung von der Stellung unter Fig. 23
mit der bei Fig. 22 etwa 3— 4mal hergejtellt.

6.

a) 3n dem Hange bei Fig. 25 werden allerlei Fup= und
Beinitbungen , wie fie unter I befchricben find, vorgenoms=
men; nach einer Paufe folgt in demjelben Hange 6 bis
8maliges Pendeljchwingen.

b) Sn ver Stellung wie bei Jig. 2 wird eine duplicirte
Uebung fo ausgefithrt, daj A Senfbeugen beider SKnie
parftellt und B beim Aufrichten durch) Anflegen dev Hinde
auf die Schultern cinen Wiberftand ausdiibt; 8 wird dad
von A cbenfo wie von B 4mal hintereinander wiederholt.

¢) Bon ten Hanglibungen am Schwebered Fommt bie
Uebung g in Abfigen 3—4mal hinteveinander gur Aug=
fithrung.

d) Im Stitg (Fig. 24) auf dem Hangelve oder auf
pem ticfqeftellten feften Stabe (Fig. 25) wird ein Beugen
und Strecken der Avme 4— 6mal wiederholt.

e) Das Uufyichen aus Stredhang (Fig. 25) in den
Klimmbang (Fig. 22) wird am Schweberec oder am fejten
Gtabe je nach der Krdftigheit 2, 3, 4 und mehrmald hin=
teveinander dDurchgefithrt.
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) Aus der NRiwfenlage (Fig. 20) wird die Stellung
unter V, b nur mit Aufjtemmen der Hinde und Aufjepen
der Hacfen eingenommen und in 3 —dmaliger Wicderho-
lung cinige 3eit auf @al{ct feftgebalten.

An diefen gymnajtijchen Recepten, von denen jedes in
furger Jeit audgefithrt werden fann, foll nur gegeigt wer=
Den: wie man fich die UHebungen jujammenguftellen Habe,
um fich durdy eine methodifche und barmonifdhe Uebung der
Leibedglieder cine reine Quelle der Gefundheit 3u dffnen.

G5 it leicht cingujehen, Daf durch folde Uebung
Der LebenSorgane auch dem Yeben felbjt ein michtiger
Gdywung nach allen Nichtungen hin gegeben wird, fo dap
Muskelthitigteit, Verdauung, Vlutbereitung, Grnihrung ac.
fich nicht auf vie engften Grengen guriicichen und nuy eine
Fimmerliche Lebensfliihrung ulafjen.  Die Frauen, welche
fidhy von der Widhtigkeit Diefed Mmitanded itberseugen und
fiir ihre Gejundheit chwad Entjchicdened thun wollen, mij=
jen nun die fleine Mithe nicht fcheuen, fich mit Hilfe unfe-
red Buched uerft cinfache Uebungdrecepte ufammenyuftel=
Ten, um fte womdglich tiglich 3u wicterholen.  Damit dad
nicht u cinformig werde, mogen dann und wann Verin-
perungen in der Jujammenijtellung der Uebungen gemacht
werden, wobei im WAllgemeinen Dad 3u beachten ift, was
wir {iber die Gymmaftif und deven Amvendung zur Veleh-
rung gefagt Haben.  Wenn fich Mehreve 3u gleicher Jeit
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mit foldyen ghmnajtijchen Uebungen befchaftigen fonnen,
fo wird dag noc) mebhr jur Unterhaltung dienen und diber=
Haupt niglich fein, da nach Prof. Richter: , Cinfamgehen
und Einfaniturnen nie o viel hilft al8 gejelliges.

Wir Haben die Ausdfithrung der Uebungen nidyt felten
an ein beftimmted eitmag gebunden, was feine bejondere
Bedeutung infofern hat, ald durc) die dadurch nothig wer=
Dende Aufmerfjameeit und durc) die Vethitigung ver Wil
lensfraft auch die nevoenftirfende Wirfung der Gymmnaijtit
wefentlich gefsrdert wird. Durdy diefen Umftand wird 8
miglich, die ghmnaitijchen Uebungen gum Jafte der Mujit
porgunchmen.  Dad wedt den Geift der Frohlichfeit und
fichert der Gymmaftif ihren erheiternden und veredelnden
Gharafter. Man Hat fich diefe Verbindung der Gymnajtit
mit der Mufif audy nicht fo {chwer 3u denfen, Dda gegen=
wirtig dag weibliche Gefchlecht o viel Mufif treibt, und
faft in jeder Familie der gebilveten Glajfe ein Flirgel obder
ein Pianoforte jur Verfiigung jeht.  Wie dieje Verbin=
dung Hevguftellen fei, evfldven wir an einem einfachen Bei=
fpiele, indem wir ung auf die Uebung unter VI, 2, d be-
zichen, die im 4/, Yaft davsujtellen iff. Wahrend die Gine
bad folgende cinfache Muftfjtit fpielt, fihrt die Anbdere
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(oder die Anderen) die Mebung nach ein= oder yweimaliger
Wiederholung ded Mufifjtincted aus, worvauf die Rollen
gewechfelt werden.  Den meiften Damen werden Mujif=
jtie im 2/, 3/; oder 4/, Taft ju Gcbote jtehen, weldhe
fie der usfiubhrung ihrer gymmajtijchen Uebungen u
Grunde fegen fonnen.



VIL

AAnwendung von gpmuaflifhen Uebungen gegen
Brankbeitszuflande.

Nichit ihrer BVedeutung al8 Mittel zur Gejundheitder=
haltung ift die Gymnajtif {thon im Alterthume aucy ald
Heilmittel in Anfehen gewefen und bHat nach diefer Richtung
bin auch neucrdingd ald widhtiges Hilfdmittel der Medicin
gegen eine grofie Jahl von chronifchen Krantheiten immer
mebr Anerfennung und Verbreitung gefunden. Wenn man
auf die Urfache und auf den Chavafter verfchicdencr Kranf=
Peiten uriicgeht, fo muf man fich auch bald vavon fber=
jeugen, daf die Amwendung von gewifjen Bewegungen ded
Korperd ald eine der natiielichten und wivkjamften Heil=
methoden Gezeichnet werben fann,  Bei alle dem Hat man
fich jedoch von dem Wabne fern ju Halten, al8 fei Ddie
Heilgymnaijtif ein Wundermittel gegen alle Kranfheiten.
68 ift eine foldhe Ucberfchisung der Heilgymuajtif ebenjo
verfehlt, wie fene fiber dad Mag gehende Amvendung von
dhemifchen Mitteln oder Avgneien, Ddie nodh) vor etwa 20
Jabren eine o groge Rolle fpiclte.

Was wir hier von der Heilgymnajtif berithren Fonnen,
wird fich nur auf die leichteren Grade gewifjer Krantheiten
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beichen, da auferdem der BVefuch einer gymmajtifchen Cur=
anftalt unter dv3tlicher Leitung immer anguvathen ift. Wi
beantworten fitr unfeven Leferfreid nur die Frage: welche
SKranfheiten mittelft gymnajtifcher Uebungen fberhaupt ge-
Heilt werden fonmen, und weldhe Mebungen ausd dem Be=
veiche Dev von und bejchrichenen Jimmergymnajtif in den
eimgelnen Fllen, oielleicht auch unter Veivath ded Haus-
arzted, von den Patientinnen {elbft anzuwwenden wiven.

Die allgemeine Gymnajtif, wie wiv fie nady ihren fm
© Haud und Jimmer veviwendbaren ebungen, namentlich
unter Abjchnitt VI, vavgeftellt haben, ift anerfannt dag bejte
prophylattifche oder vorbauende Mittel gegen allgemeine
Musfeljchwidye, Korperoerfrimmungen, Nervengufille, be-
fonberd S laflofigteit, fcrncr gegen %crbauuhgéﬁc]dmcp
den, IInrcchmaptgfcum im Blutumlqufe und Mifchungs=
fefler bes Blutes, Bleichfucht, Hofterie, Fettfucht u. f. w.
Wenn aber die Wirfungen der Gymnajtif im Stande find,
diefe Kranfheitdzuftinde gu verbitten, o werden die ghm=
najtifchen Uebungen auch im Stande fein, devartige Krank-
feitdzuftinde in ihren Anfingen oder leichteren Graden 3u
befeitigen, vorausgejest, daf fie su diefem Jweee bejonders
audgewdhlt und den eingelnen Fillen angepaht werden.
Wir verfuchen dedhalb, fitr die befonderen Kranfheiten die
paffenden Ucbungen ju bezeichnen und unjeren Leferinnen
eine furze Belehrung itber deven Anmwendung 3u geben.

Neuferliche Leiden.
Sndem wiv guerft unjer Augenmerf auf dicjenigen
Kranfheitszuftinde richten, die fich auf die dufere Form
K1off, weiblidye Hausgomnaitit. 10
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und dic Glicdmafen ded Korperd begichen, werden wir 8
Hauptiachlich mit denen zu thun haben, welche ald eine
Solge von Mustellihmungen anzufehen jind und beim weib=
lichen Gejchlechte fo biufig in der Form von Ricfgratd-
verfrimmungen, {chiefen Schultern, fehiefen Halfen u. dyl.

auftreten.
.

Die Verfrimmungen der Wivrbelfiule haben
ifren Grund meift in einer Schwiche der Rifenmusteln.
Die claftifge Wirbeljaule Hat ungemein viel u tragen,
wenn man bedenft, Ddaf fidh die fammtlichen Brujt= und
Unterleibeingeweide davan hangen und fie durdy ihr Ge-
wicht nach vorn ichen. Die Ricfenmusfeln bHalten Bier
pag Gegengewicht, und die gerade Haltung der Wirbel-
fule gebt verloven, wenn diefe fraftlos werden.  Das jeigt
fich ja 1 veutlid) bei alten z)raum bei denen meift cin Bor=
cnfm e Wtiickens im fpdteren Alter cintritt, wenn die
Ctredfor o8 Nirdkensd nach und nach ihre Spannfraft ver=
fieven.

Nichjt diejem Gleichgewicht wifchen der vordeven und
hinteren Korperhilfte fallt ven Nicfenmusdteln auch nod
die Aufgabe 3u, vas Gleichgewichtsverhiltnif pwifchen dex
vechten und [infen Seite Ded Kovperd u behaupten. Die
gerade Stellung der Wirbelfaule wird dadurch bewerfjtel=
ligt, Daf die fich Davan lagernden Ricfenmusdteln in gleicher
Weife auf ver vechten wie auf der linfen Seite Friftig find.
©o wicjauf der cinen Seite eine Schwiche der Musfeln
eintritt, macht fich Dad Mebergewicht der ftivferen Seite
fogleich Dadurch bemerflich, daf fic auf dag elajtifche Rirck=
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grat einen ftarferen 3ug audibt, weshalb diefed im Bogen
nach diefer Seite hin auéfchweift und nicht mebhr gevade er=
fcheint, fondern eine , Linie geigt. Vei Madchen ift ur
QBerhiitung diefer Verunftaltung einer {chonen aufrechten
Haltung darvauf u jehen, vaf fie ftetd gleichmagig die linfe
und vechte Seite bei ihren Arm= und Handbewegungen in
Anfpruch nehmen, und daf durch wivfjame ghmuajtifche
Uebungen Beide Leibesfeiten ordentlich gefriftigt werden.
Brof. Richter HAlt ed8 neben foldhen gymmajtifchen Uebun=
aen auch firr ndthig, daf bei jungen Miadchen eine gewiije
Schomung ded Rivckend deshalb ecintreten mitfe, weil ecine
allugrofe  Grmitdung  Ddefjelben, namentlich durch lang=
andauernded Gevadejigen, nadptheilig wivke. Dedhalb ift
er fiir Lefhnen an den Schulbinfen oder licber nody fiir
Sefjel mit Lebhnen, je nac) der Grofe der WMadchen.

G find dic Midgratdocrfrimmungen oder Seolinfen
namentlich in den Fallen fdpwer ju heilen, wenn fie {chon
[ange bejtanden und vollftindig audgebildvet find. AlSdann
ift eine fehr genaue Unterjuchung dev Deformitat angujtel=
fen und cin genau angepapter Curplan mit vichtiger Aus=
wahl ver gymmajtijchen Uebungen 3u verfolgen, wozu die
orthopadifchen und heilgymnajtijchen Heilanjtalten, die ge=
gemwdrtig fajt aller Orten dag Vertrauen 3u ihren Yeijtun-
gen werbreiten, hinveichende Gelegenhpeit bieten. Was man
mit Hilfe der Jimmergymnajtit gegen diefe Deformititen
felbjt amwenden fann, OGeftebt etwa in Folgendem. [n
Verbindung mit Eriftiger Koft und falten Wajchungen oder
Bivern, Haben die gegen Rickgratdoerfrimmungen in ihren
erften Stadien angwwendenden Uebungen den Jwed einer

10 %
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Kedftigung der Rickenmudfeln qu verfolgen.  Dafitr find
folgende Uebungen ju empfehlen:

1. Rumpfbeugen und Rumpfjtrecen, fowol von der
aufrechten Stellung aud (Fig. 9), ald vom Liegen aus
(Fig. 20).

Rumpftreifen (Fig. 20, ) im Stehen, wie im Sigen.
Sdyulterfreifeln und BVor= und Rivckchultern.
Von den Stablibungen b und c.

LI )

Qr

Von den Schwingfugeliibungen c und d.

6. Der Licgeftit auf dem cbenen Boden (nach Fig. 21)
wird bei vollftindiger Strecfung ded Korperd und der Arme
eingenommen, worauf die Hinde in fleinen Schritten lang=
fam sorwdrtd gefen, fo daf der Winfel gwifchen dem ge=
ftrectten rme und dem geftveckten Leibe immer grofer wird.
In gleicher Weife gehen dann die Hande auch wieder Juriict.
Man mag u Anfang dad Vorgehen der Hande nicht ju
weit ausdefnen, auch nicht u lange in diefer Stellung
pereilen.

7. Am Schwebered oder am fejtgeftellten
RecEjtabe fommen von Hangltbungen guerit der Strec-
hang (Fig. 25) jur Anmwendung, fodann die Uebungen b,
¢, d und h am Sdpwebered und b am feften Stabe. LVon
Stemmiubungen ift befonderd die Ucbung d (Fig. 23)
fiir Den in Mede ftehenden Jweek ju empfehlen.

Pan mag *diefe Uebungen in der Reihenfolge in Ge-
brauch nehmen, wie fie bHiev aufgefithrt find; ihre Wicder-
holung ift von der Kraft und der Stimmung der Uebenden
abhiangig 3u machen.
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Wenn foldhe regelmifig fortaefeste Ucbungen ungweis
felbaft im Stande fein werden, eine fhon im Werben be=
griffene Ricgratdoerfrimmung wieder u vertreiben, {fo
mitffenn die Uebungen doch fchon mebr fpecialiftet wer=
Den, wenn dag Uebel {chon grofere Fortfchritte gemacht
Hatte.  In diefem Falle ift ju exmitteln: von weldyer Seite
-Ded Korperd die oben angedeutete Schwdche hereithrt, welche
die Deformitit veranlafte. Angenommen, daf die Wir-
belfaule nady rechtd audgebogen ware, wad mit cinem NRie-
derfenfen der linfen Schulter und einem Hoherftehen der
rechten in LVerbindung fieht, {o winden die Uebungen
darauf Gevechnet fein miffen, voriviegend die linfe Seite
qu dtben.  Mit dem linfen Arme fime 3. B. jur Aus-
fithrung:

1. Dag Grheben jur Wagbhalte und jum Hochheben,
bag Irichterfreifen und Armfreifen jur Mihle (1, 2);

2. von Stabiibungen die Stabwende [infd (Fig. 15,a)
und dasd Auffangen [infd (Uebung e);

3. mit dem Brufhweiter die Uebung c;

4. mit den Schwingfugeln nadh Fig. 17° die Uebun=
gen im Avmjchwingen (b—-c) und das Anziehen und Aus-
ftvecten, wie die Vewegung e—d-—e; Ddedgleichen die fchon
angezogenen Armitbungen.

5. Von Hangitbungen am feften Stabe ift dasd Fort-
greifen gum @pannbhang (Fig. 25) nur mit der linfen
Hand gu diben; auch) die dort unter e bejchrichene Uebung
ift bei fortgefchrittency Krdftigung fo audufithren, daj der
(infe Avm die Laft ded Korpers vorsugdweife ju tragen hat,
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wihrend die rechte Hand abwedbfelnd in Kamm= und Rijt-
griff itbergebt.

6. Von den Stemmitbungen ift die jum Schluf von
V 3u erwibnen, wobei fich der Kovper im Liegeftiis (auf
Dem Boden de§ Jimmerd) Dbefindet und abwechjelnd der
rechte Arm und dasd vechte Vein langfam erhoben werden.

7. Bon den Widerjftandsbewegungen (1) ift das BVor=
und Juriifithren ded linfen Armes aus Wagbhalte feitwirtd
in die vovwdrts und umgefehrt unter dem bejchricbenen
mdfigen Widerftande Ddurchufithren; auch dasd Abfithren
aud der Waghalte feitwirtd jum Abbhange gehort hievher.
G§ ift vabei Vorfdrittftellung vechtd ecingunchmen. Wie
dieje Mebungen fir die lintéjeitige Rudgratdoerfrimmung
qur Amwendung fommen, o waven fie fitr die vechtS{eitige
in umgefehreer Weife mit vorwiegender Veritcjichtigung der
rechten Glicdbmagen und Leibedjeiten einjeitiq anguwwenden.

Gine Rictenverfriommung, welde fich von Musfel=
fwache herichreibt, fann leichter befeitigt werden al8 die=
jenige, weldhe von Krantheit und Verbildung der Knocdhen
bervithrt; obgleich auch, namentlich im jimgeven Alter,
durch die begeichneten Uebungen cine Vejjerung der mifige-
ftalteten Knochen u evreichen ift.  In Den fehwereven Fil=
[en ift Dann der Selbjthilfe nicht allein 3w trauen; fie muf
wenigjtens durch einen fachfundigen Avyt geleitet werbden.

Man hat fich mit der Heilung der gegemwartig unge=
mein jablreich vorfommenden Rickgratsverfriimmungen bid
in die neuefte 3eit fehr angelegentlich Gejechaftigt und Ddie
mannigfaltigften Mittel dagegen in Anwendung gebracht.
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© Prof. Richter bemerft denn auch in BVetreff der Geoliofen:
Jwenn gegent eine Kranfheit vecht viel verfchicdene Mittel
empfofilen werden, fo fteht e8 feblecht mit der Heilbarfeit
berfelben.”  Lange Jeit waren die befannten Stredmas
fchinen im Gange, und nicht wenige Eltern jchickten ibre
Yochter gum  erfen befen Inftrumentmacher  oder Ban=
bagiften, wo fie tagtdglich ftundenlang in die Majchine ge=
jehmallt wurden, um darin wie dad Bferd in der Fretmithle
umbergugehen.  Diefe Leute, weldhe vom Vaue und dem
Leben Ded menjchlichen Korperd meift febr wenig verftehen
und die Gefese nicht fennen, denen er untevworfen ift, be=
Handelten folche Deformititen gang mechanijch und oft febr
gewaltfam.  Dennoch exsiclten fie in vielen Fallen die ge=
wimjchten Refultate, indem die Deformititen gany oder jum
griften Tbeile verichwanden.  Aber in nur 3u vielen Fal=
fen gefchal) dag auf Kojten ded allgemeinen Wolhlbefindens.
Gin vernimftiges Verfahren bei Herjtellung jolcher Defor=
mititen muf nicht diefe allein im Auge behalten, ald hin=
gen fie gar nicht mit dem gangen Korper yujammen, jondern
o8 mufi gleichyeitiq davauf gerichtet fein, duvh) gymmaitijche
und didtetifche Mittel das Allgemeinbefinden ded Patienten
gu Geffern und gu Friftigen.  Die Wiederherjtellung des
aud ven Fugen gegangenen menjehlichen Kdvpergeritjted muf
ftreng nach den Gefegen verfolgt werden, nach denen der
menjchliche Korper iberhaupt gufammengefest ijt und unter
denen feine Gnowidelung ftattfindet.

Sn der neueren Jeit it vad auch in den dffentlichen In=
ftituten fire Heilgomnajtif immer mebr beachtet worden. €8
Haben dieje Anijtalten in der Regel die meifte Noth mit den
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Riigratdverfriimmungen, namentlich dedhalb, weil viele
Gltern Diefe Leiden veralten laffen und fie aug thovicyter
Gitelfeit fo [ange al8 moglic) verheimlichen. Viele Unrube
und vielen Kummer, gewif aud)y viele Koften witeden fich
mancbe' Gltern exfparen, wenn fie ur vechten Beit ihren
Tochtern eine gymnajtijche Crzichung geben Liefen obder
auch felbft giben, wie vag in dem Werfe: , Die weibliche
Turnfunft.  Leipzig, Weber 1855 planmipig vorgeseich-
net ift.  Auch aud dem Gebiete der Jimmerghmnajtif wird
man gar Vieled amwenden fdnnen, was vem Mebel vorbeugt
ober ¢8 befert.  Gntfprechende gymnaitijche Uebungen aber
find in jedem Jalle dasd geeignetite Mittel gegen Kirperver=
friimmungen.  Und wenn auch dad Uebel felbit nicht oder
nicht vollftdndig bejeitigt werden fann, fo wird dadurch
doch den Nachtheilen vorgebeugt, weldhe fich ald nothwen-
bige Folgen Dder Nitgratdocrfrimmungen ergeben, 3. B,
Lungenfrantheiten.  BVon den hoheren Graden der NRiict-
gratverfrimmung, 3. B. devjenigen nach vorn (Lordosis),
wie der nach hinten (Cyphosis), fann unfer Buch nicht wei-
ter handeln, da eine Selbjthilfe nur bei leichteren Urabm
von Kranfheitdzuftinden rathjam ijt.

Wenn cine Wutter bemertt, fagt Dr. Froviep, daf ihr
big dabin lebhafted und bewegliched Kind auf einmal trige
wird, feine gewshnlichen Spicle unter(dft, feine Ihatigeit
und fjeinen Appetit veclicrt wund obne Urfache ernjthaft,
nachdenfend und traurig exfcheint; wenn tagelang dag Kind
immer verdrieflicher wird, 6laf und matt ausfiecht und
einen dngftlichen Ausdrud im Gefichte annimmt, wenn 8
Rube jucht, fich fberall anlehnt und alle Arten unpajjender
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Stellungen annimmt, und mehr Herumgujchleichen al8 ju
aeben {dyeint, — fo ijt u fiiedhten, va fich eine Verfriim=
mung audbilden werde, und died um jo mehr, wenn alle
diefe Gricheinungen mit andeven Jeichen vorhandener Sero-
phelfrantheit ober anderer thronifcher Leiden, oder wibhrend
Der Reconvaleeeny von irgend einer dyronifchen Kranfheit
verbunden find. Werden in einem folchen Falle nicht jogleich
die gecigneten Mittel angewendet, {o bemertt man bald eine
»hobe Sdhulter”, ober der Kopf hangt ftarf vor, oder der
Kovper ift ftarf gebogen und vag Kind fteht {mmer auf
cinem Veine.  Jft died aber der Fall, fo fann man {hon
annchmen, Ddaf die Wirbelfaule bereitd verfritmmt fei.
Obne jedodh died abguwarten, follte die Mutter fhon vor=
Her fich gu iiberseugen fuchen, ob wirflich Grund u jenen
Beforgnifjen vorbanden fei.  Nachdem {ie ihr Kind entflei=
det hat, [aft fie dafjelbe mit ancinander gejtellten Ferjen
gang gerade ftehen und Hilt nun cin Sentblei mit den Fin=
gern an dem Xheile der Haldwirbelfaule an, welcher fich
mit dem Kopfe verbindet.  Fallt die Linic ded Fadend voll=
fommen mit der Linie der Wirbelfaule gujammen, fo ijt die
Befirdhtung ungegrimdet ; macht aber die Wirbeljaule einen
Bogen nach irgend einer Seite, fo wird eine verftandige
NMutter fofort cinen Arit zu Rathe zichen. Wenn man
aber den Juftand der Wirbelfaule auf die angegebene Weife
unterfucht, fo muf man jorgfiltiq davauf adytenr, dag die
Audweidhyung ver Wirbelfiule auch nicht von ungleicher
Linge der Beine oder von ciner Verfriommung der Unter=
extremititen Hervithve; died ijt fehr wichtig und ift nicht
felten jogar Dder ufmerfjamfeit der Werzte entgangen.
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Wollte man in einem folchen Falle die Wirbeljiule gerade
vichten wollen, fo wire died cbenfo, al8 wenn Jemand,
Deffen Haud cinen mangelhaften Grund Hat, wodburch das
Gebdude nach einer Seite finft, diefom Uebelftanve dadurd)
abbelfen wollte, daf er die obeven Fheile des Haufed jtitite
und richtete, und den Jujtand Ded Grunded unbeachtet
liefe, in welchem doch die Urfache ded Uebelftandes liegt.
Ginen Architecten, der fo verfabhren wollte, wirde man firr
vervictt halten, und doch it dies gemau dafjelbe, wie wenn
man die Wirbelfdule gevade vichten wollte und die Mangel
der Stellung und Grofe der untern Grivemititen uberfabe,
welche in der Mehrzahl dev Fille feitliche Kritmmungen ves
Riickgrated veranlajjen.

Jn diefem leteren Falle, wo cine Mifbildung oder
Lihmung der Veine, oder nur cined derfelben, ecinen
nachtheiligen Ginfluf auf cine Verjchicbung ved Knochen=
geriifted oder der Mustulatur am Oberforper auditbt, wer=
den je nach dem Sigge Ded Leidend die Bein- und Knie-
libungen  (nach Umftinden auch die Fufitbungen) jur
Anmwendung Fommen, wie fic unter I, 4 befchricben ftebhen.
Wir fithren davon an:

1. Dag Bogenjpreizen, Bogenjdhwenfen und Kreifen
Ded ftandfveien Beines.

2. Dag Heb= und Sentbeugen der Kniee in Berbin-
dung mit dem Senf- und Stemmitrecen verjelben, cin= und
beidbeinig.

3. PBon den Rumpfitbungen wird basd Rumpftreijen
und Rumpfbeugen, fowie das Hiftheben angebracht fein.
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Wenn die Vatientin diefe Uebungen nicht felbft ausd=
fithren fann, fo werden fie sucrft durch eine weite Berfon
ofne Suthun der Kranfen ausgefihrt (paffte), vielleicht in
figender Stellung auf ver Matvage (Fig. 20). Bei u=
nefhmender Kraft der betveffenden Untevertremitit fithrt man
fpdter Diefelben cbungen mit abwechielndem Widerjtande
won beiden Seiten nach Anleitung unter I aus.

RNicht felten Fommt namentlich bei jungen Mavchen eine
Gricheinung vor, wonach cine ungleiche Stellung der
Sdultern ju Gemerfen {ft, ofne daj dag von einer
jonjtigen Deformitit abbingt. Infofern Das von einer
Grichlaffung der Ritfen=, Schulter= und Bruftmusdteln Her=
vithrt, wende man folgende Ucbungen dagegen an:

1. Das Kopfbeugen und Kopftreifeln, je 6—8mal
hintereinander.

2. Dag chjelbeben und Achijeljenten, vas Bor= und
RitcEichultern und dag Schulterfreifeln (fiche Numpfitbun=
gen) je 4— 6mal Hintereinander.

3. Von den Armitbungen a—e.

4

. Bon den Stabitbungen a, b und c.

Qt

Mit den Schwingfugeln die Uebungen a und e.

6. Von den Hangitbungen am Schwebere a, b,
f und g.

7. Bon den Hangitbungen am feften Recjtabe a und d.

Gine weitere beim weiblichen Gefchlechte Hiufig vor=
fommende Deformitdt ift der fchiefe Hals (Caput ob-
stipum), dev nicht felten mit RNivgratdverfrinmmungen gu=
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fammenbingt.  NRihre diefe Verfrimmmung der Haldwirbel=
faule von einer unvegelmigigen Thatigeit der Haldmusteln
her, o ift fic auf gymmaijtijchem Wege ju heben.  Je nady=
dem fich Der Kopf vor= oder feitwartd neigt, wird man fid
bald felbjt erflaven Eonnen, welched die fehwachen Muskel=
partien find. Sobald al8 feine Entyindung am Halfe vor=
liegt, fann die Gur damit beginnen, daf eine Sweite der
Patientin den Kopf behutjam in BVewegung fept, fei o8
durdy Seitwdrtsbeugen, Drehen oder Rollen. Das wird
Anfangd nur in einem fehr geringen Grade moglich fein;
fowic jidy aber die BVeweglichfeit ded Haldgelenfed fteigert,
treten dann auch die unter I, 1 Befchriebenen Kopfthitig-
feiten Hingu, von denen {ehliflich einige duplicivt ausge-
fithrt werden fonnen, wie o8 bei Widerjtandbewegungen
gebriudlich ijt.

Bei Labhmungen ecingelner Glicder oder Gelenfe
fommt e8 Vehufd der ghmmaftifchen Uebung davauf an,
Dafi man die Gegend u cvmitteln ftrebt, wo die geldhms
ten Musfeln ausdgehen.  Der Haudavyt ift nodthigenfalld
Dabei gu Mathe gu gichen. Dann wird 8 nicht fo fehwer
fallen, aud ver NReife der von und befchricbenen Glicder=
itbungen dic bier pajjenden auszuwahlen. Jft die Lihmung
fo bedeutend, daf die Patientin die Freiftbungen nicht felbjt
audufiifren vermag, fo fann dag Getreffende Glied Fuert
von einer Jweiten geitbt werden.  Angenommen, daf Pa=
tientin Den [infen Arm weder beugen noch ftrecten fann, fo
mag ihre Freunvin, Mutter, Tocdyter oder fonft wer, Fucrjt
ben linfen Avm mit der cinen Hand am Handgelenf an=
fafient, mit der andeven aber den Oberarm, um fortgefent
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oen Unterarm nafe an den Obevarm u fithven und ihn
wieder 3u ftrecfen.  Dann erfafit die cine Hand das linfe
Schultergelenf, die andere dad linfe Ellenbogengelent, wor=
auf der Avm in allen mbglichen Richtungen auf= und abge=
fithrt oder Freifend bewegt wird, wie das unter I, 2 befchrie-
ben fteht. Vel yunchmender Krdftigheit fithrt Patientin die
gedachten Mebungen ofne Hilfe einer Jweiten ausd und ju-
let folgen dic Friftigern Ucbungen mit Vorvichtungen oder
unter Widerftand einer yweiten Perfon.

Snuerliche Leiden.

Die inneren Kranfheiten, welche durd) Gymnajtif ge-
Hoben werden Eonnen, Hangen meift mit edleren Organen
sufammen , welche ibre Lage in Dder Brujt= oder in der
Bauchhohle Haben. 63 fommt ungemein viel davauf an,
daf diefe Hobhlen, weldhe die edleven Organe bergen, nor=
mal gebildet {ind, damit die Thatigkeit dev Organe nicht im
gevingften beeintrdchtigt wird.  Auf Diefe gefundheitdge-
mife Ausbildung der Vrujt= und Vauchhohle, wie auf die
Fhitigfeit der in ihnen lagernden Organe, fann duvch gym=
najtifhe Ginmwirfungen ein bedeutender Cinfluf audgeibt
werden, fo daf auch die Heilfraft gewifjer Bewegungen bei
Brujt- und Unterleibdfrantheiten cine fehr entjchicdene ift.

In BVetreff der Unterleibdfranfheiten iff der
Umijtand wichtig, Dag die gefammten Bauchmusteln fich
immer in einer gewifien Spannung befinden mitffen und
ftets einen mdfigen Druck auf die Baudyeingeweide audzu-
fiben haben. Sowie eine Crichlaffung derfelben eintritt,
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entjtehen auch allerlei Storungen in den Unterleibafunc-
tionen, Verdauungdtrigheiten, Objtructionen u. dgl.  Weil
die Thdatigleit der Vaudymusteln bei vielen Procefjen ded
leiblichen Yebens in Vetvacht fommt, 3. V. beim Athmen,
Hujten, Prefen wibhrend ded Stubhlganges 2. %), fo find
die Hier forderlichen Uebungen befonders wichtig.

Die einfache firaffe und aufrechte Haltung ded gangen
Korpers , wie wir fie unter 1 befchrichen, Hat davauf fchon
einen woblthatigen Cinfluff, weil diefe Musdkeln dabei in
fortwdbrender Ihatigeit fein mifen.  Aus dicjem Grunde
ift auch vieled und anbaltended Sigen die Urfache von vie-
fen Unterleibsfrantheiten, indem beim Siggen die Bauch-
musfeln in Unthitigkeit find.  Fhr Frauen, welche Dispo-
nirt find 3u @tr’)'rungm.bct Unterfeibsfunctionen, und
mit habitueller Leibesverftopfung, Verdauungdbefchwerden,
Hojteriec u. dgl. 3u fimpfen Haben, cignen fich folgende
Uebungen :

1. Dag Cenfbeugen Dder Knie beidbeinig (8mal);
einbeinig 6—8mal (Fig. 12).

2. Dag Rumpibeugen und Rumpffreifen im Stehen
und Sigen (Fig. 20, a—Db und e) 6 — 8mal hinterein-
anbder. .

3. Mit Schwingfugeln: die Uebung VI, 4, 2, in Ab-
fagen 8—10mal Hintereinander.

4. Das Laufen im Wedhfel mit Gehen am Ort und
por Ort,

*) Man jehe Prof. Richters Aeuferung daviiber unter V.
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5. Beidbeiniges eberfpringen  ded  Schwungieiles,
6—8mal Hintereinander.

6. Auf cbenem Voden oder am Stuhl die Uebung
nady Fig. 21. :

NB. Die Uebungen a, b und ¢ auf der Matrage, wie
jte unter V bejchrieben ftehen, gehoren gleichfalld Hierher;
gang bejonderd feben wir bier die Uebung hervor, wobet
nach Fig. 21 ver Liegeftit auf dem Voden eingenommen
wird und die Hiande fich mit fleinen Schritten vorwdirtd
bewegen, {o daf die geftvectten Arme mit dem geftreckten
Leibe cinen immer grogeven Winfel bilden. G§ ift diefe
Ucbung gany befonders bei Leberfranfen mit Rupen jur
Anmwendung gefommen.

7. Am Sdpweberect die Hangitbungen b, ¢, d, jede
3—4mal; von den Stemmitbungen d nachy Fig. 23,
4—6mal hintereinander.

8. Von den duplicivten Mebungen: dad Senfbeugen
peider Knie mit Widerjtand beim Strecen; fiche I qum
Sbluf.  Bejondere Dienfte leijten in der Stellung bei
Fig. 20 (Hinde aber hinter dem Leibe aufgeftemmt) fol=
gende Dduplicivte Uebungen: unter Wiberftand wird dad
eine Vein angezogen und wicder audgeftrectt; in gleicher
Weife wird e unter Widerjtand geftrectt erhoben und wie-
Der gefentt.

G5 fommen Ddiefe Ucbungen gegen Himorrhoidalbe=
jepwerden, chronijche Leberfrantheiten, dronifhe Magen=
und Darmfatarrhe, BVldhungen, Stubltvigheiten u. dgl.
nach Der MNeibenfolge ihrer Aufiihlung jur Anmwendung,
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fo gwar, daf man erjt von 1—3 Gebrauch macht, ehe man
3u ten folgenden Uebungen itbergeht.  Grft wenn man fich
an die leichteven Uebungen gewshnt hat, geht man ju den
ftarfer wirfenden am Schweberect 2. itber.

Richt felten vithren Franthafte Juftinde beim weiblichen
Gefchlechte davon her, daf Stocfungen in dem regelmagigen
Wiedereintritt der Menftruation entjtehen, ober daf Ddiefe
auch nicht vollftindig von ftatten geft.  Sn diefemn Falle
mbgen die Frauenzimmer von folgenden Uebungen Gebrauch
machen :

1. Dag Fuftreifeln, in der Stellung bei Fig. 11,
10—12mal mit dém ftandfreien Fufe.

2. Das Fuptlappen, abwechjelnd rechtd und (infs, im
langfamen oder fchnelleren Tempo.

3. Grleben der Hacken bei gefchlofienen Fitfen und
- Wiedernicderfenfen derfelben; in Abfagen 10 — 1 2mal
bintereinander wicderholt.

4. Ochen: Ballen- und Hacengang im Wechiel mit
Suftlappgang (11, 1), Knie= und Fufwippgang.

5. Beidbeiniged und einbeiniges Kurzhipfen (11, 3).

6. Hebbeugen der Knie, je 8 — 10mal Hinterein=
ander.

7. @entbeugen der Knie, beidbeinig oder cinbeinig,
je 8—10mal hintereinander,

Prof. Richter empfichlt firr diefen Swee auferdem das
Gpazicvengehen, Yangen, Weben, Spinnen und Schlitt-
fdyublaufen.
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Wie fitr die Unterleibsfrantheiten BVein= und Fufibun=
gen vbon befonderer Wichtigheit find, o Haben die Arm-
fibungen fiiv die Brujtfvantheiten grofe Vebeutung.

Die Bruftfranfheiten,

welche unter verfdhiedenen Namen, wie Engbrijtigteit,
Scwindfudyt, Lungentuberfulofe, Lungenfucht, {chlechte
Brujt u. . w. figuriven, vithren meift davon her, dap die
wichtigften Athmungdorgane, der Bruftfajten mit feinen
Musfeln und Lungen, in ihrem BVaue und in ihrer Thitig-
feit Dadurch gefjemmt find, vaf der Vrujtforh u eng bleibt,
und Ddie Lungen fitr den Athmungdprocef feine audgicbige
Xhatigteit entwideln fonnen.  Dad hat mandyerlei Krant=
heiten gur Folge. Die Quantitit der Lebendluft oder ded
Cauerftoffed , der in die Lungen gelangt, fteht immer in
genauem BVerhaltnif 3u der Capacitit ded Bruftforbed; —
je fleiner Diefer ift, Ddefto geringer wird bdie Quantitit
Gauerftoff fein, welche bei jedem Athemzuge in die Lungen
gelangt, um ficr auf dag Blut ded lebenden Korpers zu
wirfen.  Dadurch leivet diefe Lebensflufjigheit in ihrer Ju-
jammenfeung, und da nun dad Blut alle plajtifchen Sub=
ftangen oder die Stoffe enthilt, aud denen die Korpertheile
gebildet und erfest werden, {o ift die nothwendige Folge,
daf in einem folchen Falle der Kovper mit {ehlechtem Ma-
tevial aufgebaut oder ergdnst wird. , Wad den Vrujtforh
betrifft, “ fagt Prof. Vo, ,defjen Hohle mit Hilfe der
Athmungdmusteln einem Blajebalge gleich erweitert und
vevengert werden fann, jo wird derfelbe jebr hiufig in der
KLoff, weibliche Haudghmnaftit. 11
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Gntwicelung feiner Weite gehemmt, und jwar gewshnlich
fhon von Geburt an, ndmlich: duvch fefted Gimwvickeln ded
Cauglingd; beim weiblichen Gefchlechte durch den Schniir=
Leib, durch ftraffed Vinden der Untervocdbinder und enge
Kleiver. G35 wird fodann auch fo gut wie nichts yum Weit=
machen der Bruft gethan, objdhon died fehr leicht duvch ge=
rade Korperhaltung, ywedmifiged Turnen (befonderd Knic-
ftigitbungen) und friftiged Athmen gu evmdglichen ijt.

Bur Grweiterung ded Vruftforbes Ddienen
folgende Uebungen :

1. Langfames Gehen im Jimmer mit Haltung der
Arme jur Waghalte feitwirts (Fig. 6), oder yum Hody-
feben wic bei Fig. 11; oder gur Schrighalte nac oben
(Fig. 14).

2. Dag Angichen und Augjtrecen der Avme (Fig. 7,
g—e) 6, 8, 10mal hinteveinander.

3. Die Avmitbungen unter I, 2, von a—g in der
Stellung wic bei Fig. 1,b; dedgleichen das Trichterfreifen
und Avmereifen jur Miuble.

4. 3n der Stellung bei Fig. 1,h von den Stabitbun=
gma, b, cund d, jede chwa 4 — Gmal hinteveinander;
ebenfo mit Brufhweitern a, b und ec.

5. Mit den Schwingtugeln ¢ und d.

6. Das Unterfchwingen ded Schwungijeiles et einbei=
nigem Aufbitpfen ift darum 3u empfehlen, weil 8 gleich=
peitig die Arme angemefjen Friftigt und jugleich ein frif=
tiges Athmen vevanlagt.
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7. ©ollte die Patientin felbjt ju fhwach fein, um die
gedachten Armitbungen duvchzufithren, fo werden ihr im
Anfange die Arme ohne ihr Juthun bewegt. Im
Steben oder Sigen werden 3. B. mit Fafjung an den Hand=
gelenfen (Fig. 14) die Arme in der Waghalte feitwdrts
(Fig. 6), oder in der Hochhebhalte (Fig. 11) um Beugen
sufammengelegt und wicder audgeftret, was jodann mit
Wiverftand wiederholt werden fann.

G ift bei Vrujterantheiten im Anfange wohl ju beach=
ten, daf durch die gymnajtifchen Uebungen nicht eine zu
ftavke und feftige IHatigeit Der Lungen und ded Herzend
veranfagt werde, namentlich wenn fich fchon Juberfeln oder
Verwachfungen gebildet Hatten. Hinfichtlich dev NReihen=
folge der flir Bruftgymnaftif dienenden Uebungen befolge
man die Ordnung, bei welcher erit Hand=, dvann Cllen=
bogen= und julest erft Avmibungen vorgenommen werbden.
G wird auf diefe Weife ein allmiliger Ginfluff auf die
Bruftmusfeln audgeibt, da erft mit den Armitbungen Die=
jenigen Musfeln in Thatigfeit Fommen, welche am Brujt=
forbe felbjt angebeftet find. Man gehe mit den Uebungen
nur vorfichtig weiter und fteigere die Kraftanjirengung nur
jebr allmifig. Laufen und Springen find im Anfange
gamlich 3u meiden. Bei anfangender Schywindjucht wird
bie Grweiterung ded Vrujtforbes fmmer fehr langjam 3u
verfolgen fein.  Bei hohem BVarometerjtande mitfjen Bruft-
franfe gymnajtijche Uebungen , weite Gehen u. dgl. unter=
{affen, wibrend bei tiefem Vavometerftande haufige und
nachhaltige Musfelitbung u ven didtetifchen Vorfchriften
gehort.

11%
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ALS frarfer wirfende Uebungen fitr den Jwed ver Bruijt=
forbevweiterung gelten folgende:

1. Ausdfithrung von mefyreren dev unter I, 2 aufgefithr-
ten Armitbungen (namentlich £ und g) mit Schwingtugeln.

2. Langfame Ausfithrung folgender Armitbung unter
Wiberftand:

a) Uebergang vom Abhang der Arme in die Waghalte
feitwdrtd und umgefehrt.

b) Aus Hochhebhalte (Fig. 11) in die Waghalte feit-
wirtd (Fig. 6) und umgefehrt.

¢) Aus Waghalte vorwirtd (Fig. 12) in die feitwirtd
(Big. 6).

d) Armangichen (Fig. 10) in Verbindung mit Aus-
ftrecen Der Avme auf= oder feitwdrts.

3. Die Stellung bei Fig. 21 wird am Stuhl oder auf
dem Grdboden fo eingenommen, daf die Hinde ehwad weit
audeinander ftehen, worauf ein langfames BVeugen und
Strecfen der Arme erfolgt; 3u Anfang ein= oder weimal,
fhdater je nach dem Grade der gewonnenen Kraft mehrmals.

4. Die Stellung, wie fie unter b bei V auf der Ma-
trage befchricben ift, wird 2—3mal fiir furge 3eit auf
Dauer eingenommen.

5. Bei tnichoch geftelltem Schwebered nehmen die ge=
fteecten Arme auf den Guperften Gnden ded Stabed Stitfs
wic bei Fig. 21 und drangen den Stab langfam, juerjt in
fleiner Ausdehnung, nach vorn, wie dag bei Fig. 23 ver-
Deutlicht wird,
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6. Am fejten Recftabe find in dem Seitfpannhange
(&ig. 25), wobei fic) die Hinde weit von cinander befin=
Den, einige Fuf= und Beinibungen vorzunchmen.

7. Auch die Hangibung h am Schwebered thut thre
guten Diente fiir Brujtforberweiterung.

Dag Spiel mit dem Feverballe ift hier ganz am Plage.

JIn dem Grade, in weldhem der Vrujtborb fich erweitert,
fangen audh die darunter [iegenden Lungen an fich ausju-
dehnen und thre Lufteanile und Jellen zu evweitern. Da-
burch wird auch der BVlutftrom in den Lungen lebendiger,
womit jugleich dem Gntftehen von ITuberfelfnoten vorge-
beugt wird.  Prof. Richter ift auch der Meinung, daf die
ghmnaftifche Gur die fdhon vorhandenen Iuberfelfnoten
(Fifeartige Verhirtungen) jum Verjchrumpfen bringe.

Jm Gegenfage gu derjenigen Vrujtgymnaitit, welche auf
Griveiterung des Bruftforbes und auf grofere Belebung der
Brujtorgane gerichtet ift, find die gymnaijtijchen Einwirfun-
gen bei ciner anderen Vruftfrantheit mehr brujtoerengen-

~Der Natur.  E8 gefchicht das beim fogenannten Lungen-
Cmphyfem, auch Brujtflemme oder Afthma genannt,
ein franfhafter Jujtand ver Lungen, wobei diefelben wider=
natlielid) aufgetvieben find und gugleich ihre zum gefunden
Athmen  evforverliche Glaftizitit und Jujammengichungs-
fabigteit verloven Haben. Die fonft elajtifchen Lungen=
fliigel Haben eine gewifje Sprodigkeit angenommen, und
find weber im Stande, den Blutumlauf durcy ihre Gefafe
geborig im Gange 3u erhalten, nody die Grneuerung der in
ben Ruftblischen befindlichen Luft Hinreichend zu férdern.
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Meift hingt mit diefem Juftande auch eine unnatieliche Gr-
weiterung ded Hevsend jufammen, welche dadurch entiteht,
daf biefes viel grofere Anjtrengungen machen muf, um die
Hemmungen in der Bluteiveulation wie tm Athmungdpro=
ceffe gu befeitigen.

Dicfe franthafte Organifation der widptigiten Brujtor=
gane erfchwert dem Patienten das Athmen, fo dag Ddajjelbe
gewdhnlich gerdufchooll und feuchend vor fich qeht, in Ver=
bindung mit feftigem Herlopfen aufirict und nicht felten
cinen frampfhaften Chavafter annimmt.  Auferdem jtehen
mit diefem Leiden auch noch allerlei Unterleibsbefchmerden,
Blahungen, Hamorrhoidalbefchwerden u. . w. im urfidy=
lichen Jufammenhange.

Durch) Cinathmen falter Luft, jowie des Gijig= und
Schwefelithers, durd) falte Wajdhungen der Vrujt und
durdy den Genuf von jtarfem fdpvarzen Kaffec hat man
folchen beftigen Anfillen gu begegnen gewuft, ofne jedoch
mehr al8 cine augenblicEliche ¥inderung damit u cvveichen.
PBei den dagegen anguwwendenden ghymnajtijchen Einwirfun=
gen ijt eine ftarfe Grregqung der Hevzthatigheit jorgfiltig 3u
permeiden; aud) diiwfen hier tm Anfange die Ucbungen nicht
gu vielmal wicderholt werden; fie jind taglich viclleicht nur
einmal vorzunchmen.

1. Man beginne fiend oder ftehend mit Ausathmungs=
fibungen, indem man die Wrme nicht wie bei Fig. 2 hin=
ter, fondern vov der Vruft verfhrinft. Beim Umber=
gehen im Jimmer mag mit diefer Armbalte 3u jedem Ddev
langfamen Schritte ein Ausathmen erfolaen.
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2, Fir Spannung der Vauchmusfeln, wodureh ugleich
™8 Swerchfell hinaufgedringt wivd, dient die Ucbung nadh
Fg. 20, wobei nur die Arme vor der Brujt verjchrantt
weden.  Bei vorhandener Schwddhe fann ju Anfang cine
weite Perfon dabei bebilflich fein.

3. In der Stellung wie bei Fig. 20, Avme auf dev
Bruft verfdhrantt, werden von einer yweiten Perfon, wenn
per Patient nicht felbft dagu im Stanve ift, folgende Vein=
iibungen ausgefithrt: Langjamed Grheben Ded geftrectten
Beined und chenfo langfamed NRiederfenten, Anzichen cined
Beined md Wicderausjtrecten, Bogen= und Jvichterfreifen.
Pei fortgefester Uebung folgen fpdter diejelben Uebungen
auch al8 Widerftandsbewegungen.

4. Dad Rumpfbeugen mit Armoerichrinfung vor der
Bruft wird nacy Fig. 9 in der Stellung wie bei Fig. 1,b
audgefithrt.

5. Dic Stellung bei Fig. 21 ift mit gefirecten Armen
und fo eingunchmen, daf die Hinde nabe bei cinander
fteben.  Sn diejer Stellung, bei weldyer im Anfange der
Winfel poifchen geftrectton Armen und - gejtrecttem Leibe
nidht 3u grof fein darf, nimmt Vatientin cinige der Pein=
und Kniefibungen vor, welche unter I, 4 befchricben find;
namentlich magiges Spreizen und Bogenjpreizen, Hebbeus
gen der Kniee u. f. w.

6. Auf der Matvape fnieend, Knice aber nicht eng
nebeneinander, die Avme auf der BVrujt gefreust, fihrt Pa=
tientin cine langfame Ribeugung aus, was fich cinige
Male wiederholt.
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7. Grft bei lingerer Fortfesung der Uebungen unter
1—6 folgen Uebungen wie nach Fig. 21, 23 und 24,
nur mit dem Unterfchicde, daf hier die ftemmenden Urme
nabe bei einander ftehen miffen.  Auch von bden Hang=
ltbungen gilt ein folched Naheancinanderftellen der Hinde.

Beim Lungen = Cmphyfem Fommen auch folche Manipu=
Tationen gur Anwendung, Gei denen fich Patientiv ganz
theilmahmlos verhilt, indem von einer yweiten Perfon das
franfe Glicd oder eine Leibedfeite mit Reibungen, Dritcfun-
gen, Klatjichungen, Walfungen, Streichungen, Grichiitte-
rungen u. dgl. bearbeitet wird. Diefe fogenannten pafjiven
Bewegungen der fchwedifchen Gymnajtif Haben ven Swed,
auf eine Stelle ded Korperd fo einguwirfen, taf dadurdh
bie Dort liegenden Nervenfafern civegt werden, oder daf
eine Grhshung in dem Sifteumlauf Herbeigefithrt wird.
Wahrend 3. B. die am Cmphyjem Leidende die Stellung
bei Fig. 21, 23 ober 25 cinnimmt, Gearbeitet eine weite
Perfon mit der flachen Hand das Riwckgrat der Batientin,
inbem fie daffjelbe Der Linge nach mit Klatjchungen erfchirt-
tert.  Jn gleicher Weife Fommen beim Lungen-Cmyhyjem
auch Reibungen und Klatjchungen der Bruftieiten qur An=
wendung, was 3. B. bei heftigen Anfallen von Afthma
Linderung verfchafit und, cbenfo wic bdag RNeiben und
Pochen des Ructens, bei fleifiger Mebung das Leiden iiber=
haupt milvert,

Mit den Unterleibs- und Vruftbranthoiten Hitten wir
bic hauptfichlichiten Kranfheitdzuftinde berithrt, welche cine
befonderd forgfiltige und cigenthiimliche Anwendung der
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ghmnaitifhen Mebungen erfordern. - Bei diefen Juftinden
Handelt 8 fich um bdie Wabrung ver wichtigiten Intevefjen
Ded leiblichen Lebend und e8 gehdrt oft nur wenig Gnergie
und Aufmerffambeit dagu, fich dad EH{tliche Gut der Ge-
funbheit 3u wabren. Jichen wir nody einige andere Su-
ftinde in Vetracht, welche ein Specialifiven der ghmnafti-
jchen ebungen erfordern, {o ware etwa nod) Folgendes
aufjufithren.

PBei falten Fitfen fommt ed davauf an, dasd Blut
ftarfer in die unteren Glicdbmafen einftromen zu maden,
wad vorzugdweife durd) Fuf- und Beinibungen u ermog-
lichen ift.  Man wende 3u diefem Bebufe folgende Uebun-
gen an: .

1. Fuftlappen, abwedyfelnd (inf8 und rvechtd in wei
Beiten, dann etwad jhmeller, oder abwedhfelnd mit lang-
famem und fdhnellem Klappen.

2. Fupfreifeln (Jig. 12, €) mit jedem Fufe 16—20mal
hintereinanver.

3. Fupwippen, ein fduelled Heben und Senfen der
Haden, 20—30mal hintercinander,

4. Ubwechended Stefhen auf den Hacfen und auf den
Behen 30—40mal hintereinander.

5. Dreiftampf [infs und vechtd : ein Aufftampfen 3. B.
linf8=rechté=linf8 in moglichit fehnellem Tempo.

6. Seitenbewegung der Fiife: die Fife ftehen gefchlof=
fen nebeneinander, worvauf fich die Fupfpigen fdpwunghaft
von einander entfermen und fich ebenfo wicder fchliefen,
Im Wedhfel geht das wol 30—40mal fo fort.
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7. Gehen auf den Ballen und Hacfen der Firfie,
Lauf=, Hipfz und Springitbungen, namentlich das Kury-
Bitfen (11, 3).

Bei Falten HAnden Fommen in dfnlicher Weife die
unter 1,2 Gefdhrichenen Hand= und Armitbungen in Linger
fortgefester Wicderholung gur Wnwendung, namenilich vad
Sehlicfien und Spreizen der Finger nach Fig. 8. WMit den
Handitbungen wird dad befannte Klatjchen und Reiben der
Hiande verbunden.

Daf fich die Frauen cine angemefjene Bewegung wik-
rend ded Stillend machen miiffen, verfangte fthon Xifjot,
weil die Vewegung unumginglicy nothwendig ift, der Mild)
eine gute Befchaffenheit u geben. , Gine gemdpigte Uebung,
fefonderd der Avme,” fagt er in feiner medicinifchen Gym=
naftié, ,muf daher fowol Frauensperfonen, welche ihre
eignen Kinder ftillen, al8 gedungenen Ammen angerathen
werden.  Diefe Leptern fithren gemeiniglich in grofen Hiu=
fern cine figende Lebendart, welche die Milch ju oerderben
und ifnen die fo nothwendige Iitigheit 3u rvauben im
Stande ift.  Dedwegen ift dad Nibhen, Stricen, Kndtchen=
fniipfen, dad BVohnen oder Scheuven bded Haudgerithes,
Kefren und alle Ucbungen, welche in ciner Avbeit befteben,
wobei dic Avme bewegt werden mitfjen, niilich, weil fie
pad Blut lebhafter nach den Vrfiften ju treiben, und weil
die fich dafelbjt ab]onbcrnbc Milch bejtandig befjer audgear=
Deitet wird.

Unfere Lefevinnen, weldhe fich mit den einfachen Uebun=
gen der Fimmergymnaftif befannt gemacht Haben, werden
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nicht in Berlegenfeit fein, die ihnen dienlichen Nebungen
ausguwihlen; wiv evinnern nur von den Armitbungen an:

1. dad richterfreifon;

2. pad Armanzichen und Ausftrecen nach Fig. 7;

3. dad Unterarmereifen mit Schwingfugeln nach §. 17"

A8 dicjenigen Krantheitdzuftinde, bei weldhen ghmna=
ftifcge Hilfemittel gar nicht oder nur unter Hochft jorgfal=
tiger curdrztlicher Behandlung ur Amwendung Fommen
pirfen, find ju nennen: Gpilepfie, organifhe Hirn= und
Ritcfenmartsfrantheiten, Hersfrantheiten und Anlage 3u
Schlagfluf. G838 berihren Ddicfe Kranfheitdzujtinde Ddie
Aufgabe unjered Buches weniger.  Unfere Leferinnen wer=
den fich in dem Abjehnitte VI leicht guvecht finden, wenn
fie in den Fall famen, fich mit den gegen cinen mit Gym-
naftit Heilbaven Kranfheitdujtand gerichteten Uebungen be=
fannt ju machen.  Hier finden fich die befonderen Bor=
fcbriften firr befonders 3u beriicffichtigende Kranheiten,
wihrend gegen Muskel-, Neroen= und Willensjchwiche,
gegen Fettfucht oder Fettleibigheit, gegen Scropheln, Ma-=
genleiden, BVlutarmuth (Vleichfucht), Hyfterie und Sdhylaf=
[ofigkeit Die unter VI gebotenen Recepte ciner allgemeinen
porbauenden Gymnajtit fich al8 probat erweifen werbden,
wenn man fie unter den BVedingungen benuht, unter
denen fiberhaupt eine vernimftige Gymnaftif benuft werden
muf.
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Die Darftellung ift leidht und fliegend, obne rhetovijben Sehmud,

aber nidht obne jene fitiliche Warme , welde dag Bewuftiein, firr eme grope

und beveutenve Sacye ju fprechen, verleiht.”

(Deutidhes Dufeum).
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Gingelnen durdh Wort und verftdandliche Jeidhnung_nabe gelegt, faft alle
Kammer - und Gejellfchardtange nut ihren jhonften Touven und Figuren find
durchgegangen, Lebrer und Lernenve werden Nugen und Unterhaltung in vem

artigen Biidylein finden.”

(Wiener Viodefpiegel.)
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Cebensdweife.
1. Sapitel: Dic Gefunvbeitdlehre im Allgemeinen. 2. Kapitel: Ueber
Wefen und Kennieichen der Gejundbeit von Leib und Seele. 3. Kapitel:
Die Lebendverfitraung und Krantheit.

11. AbTchnitt.
Diepraftijdhe Gejunvheitélebre.
1. Ravitel: BVon den Mitteln ver Jugend, gefund und lange Ju leben.
2. favitel: Dieverniinftige Lebendmweife ver Grwadfenen. 3. Kapitel: Die
Qebendwerie im Alter, 4 Kaypitel. Berhalten bet Kvanfheitéanlagen, Un»
wobljein und Grfrantung.
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Die dvytliche Hitlfe ift nichts mebr ald eine Beruhigung fitr den Laien
der Diedigin, feine Argneimittel oft nur ein ®laubenstranf, der, wie aller
®laube, vag wirkt, was man aus Grund ver Seele witnjdyt — der eigentliche,
walre Aryt aber ift vie Natur felbit; fie beilt, wo ibre, ven Drganidmus
mitgeqebenen Krdfte nicht vergeudet over vernady(difiat find, fie bleibt aber
unerbittlidy, wo der Vienfdy ein vafches over langfamed Berfallen feiner Or=
ganifation durdh naturwidrige Lebendeife vorbereitet oder angeerbt evbalten
bat. lUnd vaéd it ein Grund mebr, die verniinftige Lebensfunft, vie einfadhe,
aber mit umumitoflidher Kunit geiidt fein wollende Lebre, gefund und lange u
Teben, gur NRegel und Nichtichnur feines Lebens ju maden.

Diefe Lelyre und Kunft foll in diefem Katechidmud erfabrungdmdfig und
allpevftiandlich vertreten werven, Derfelbe ift fiir vas gefammteBolE,
fir Mann und Weib, Jiingling und Sungfrau beftimmt, ex fann
Dreift in die Hande ver denfreifen Jugend gegeben werden und witrde feinen
Brwect doppelf woblthdtia und nadhaltig 3u erfillen vermdgen, wenn er voR
(G(tern und Griichern inden Kreifendever verbreitet wiirde, wo die
nlagen fite ein gejunded , langes und qlitcliches Menidyenalter nody unges
tritbt und fite vie normale, gejunve Gutfaltung der Menfdhennatur frdftig,
fiigfam und fvebend find. Das Alter bauet feine Kraft, jeine glitlidhe Heiters
Feit und Dauer auf den Grand einer gefuuden, unvernadldfjigten Jugend. —
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Divector der fonigl. Sadf. Turnlehrer-Bildungs-Anftalt in Dresden.

Wit 140 in den @ext gedenckten Abbildnngen.

Preig 22/3 Thr.

+Bernadldffigte Rorperiibung ift eine der Hauptquellen weiblicher Unfdhons
Beit und jeves Frauenzimmer bat die BVervflidhtung, o lange fie lebr, die ftete
Uebung und Ausbilbung ifrer Mustelfrdfte fidy angelegen fein au loffen.
Und vamit beantwortet %d; auch von felbft vie Frage, weldie man fo oft aus
3m¢ifeh;btm Diunve u horen hat: ,,Sollen denn die Frauengummer auch
turnen 2/

Wir wdaven in Verlegenbeit, diefe Frage su beantworten, wenn unfer
Furnen nod) vadjenige wdre, was e vor zehn Jahren war, was e8 an mandyen
Orten nody jept ift , namlich eine Anzabl von Kunftftiicthen an Rect und Bare
ren , mebr mit Ridfficht auf Kraft alé auf Sdhonbeit und Gragie ausqefibrt.
Aber die neuere eit hat bad Turnen befonders in venjenigen NHichtungen, wo
e8 aud) fir Schwddlidie, Gebrechliche anwendbar und heilfam wird, unge:
mein vervollfommnet, jo baf jeBt fir jeded Alter, fitr jeves Gefchlecht vie
g}eiglmen Uebungen angewenvet werden fonnen,  Namentlidy hat vad neucre

dvchenturnen durdy Ginfithrung ved neueren (Svief'{then) Shitems immer
mebyr gelernt, dag Fraftigende und gefdymedige Glement ver frperitbungen
mit dem gefdlligen und verfchdnenten 3u verbinden und dag Turnen fo vieljei-
tig und befonders fiir vie Jwwede der Heilfunde und dev edlern Gryiebungstunit
anwendbar ju madien,  Wenn man und nun mit ver Frage fommt: ,,Sollen
venn die Miavdyen und Frawen audy turnen 2 fo antworten wir, geftitpt
auf wiffenidaftlide Uebergeugung und auf die durch ergene Ane
fdhauung gewonnene Grfalrung immer wieder: ,,Laft fie turnen: Jurnen
madyt {dhdn.

Dr, . G. Ridh ter, Profeffor ver Diedicin in Dredden.
(3n tem Aufjage: ,,Ueber die weiblicdhe Schonbeit
vom turndrjtliden Standpuntre.’’)

,Bon allen Sehriften iiber die weiblide Turnfunft fonnen wiv unbes
denflich die ve8 Herrn KLoff als vie befte beyeichnen.
(Uthendum fitr vationelle Gymnaftit.)

Leipsig, Verlag von 3. 3. Webee.
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