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„Bewegungen, Weldje leiber bei ber grjiebuitg ber SDidbdjen unb $war 
jum bebeutenben ftladjtbeile fünftiger ©enerationen für entbehrlich gefunden 
»erben, ftnb gerate für tiefe« SebenSalterganj unentbehrlich, muffen aber bent 
Jtörserbaue jebe« Jttnbeä richtig angesagt werben, unb ebenfo unter einanber, 
wie mit binteicbenber 5Rut)e abwed)feln. Diäbcben wie Knaben feilten wo 
tncglicf) täglid j, am heften im  greien, Bewegungen, wie ©bringen, Saufen, 
(Schwimmen, Tanjen ober Turnen, »ornebmen. 6« ift ein fcbdnblidje« Ber* 
brechen gegen bie ftlatur unb bie SlJienfcbbeit, bie SBläbdjen, anftatt fte ju 
frdftigen ftJiüttern beranjubilhen, ju nernenfcbwadjen, »erfritsbelten Tarnen 
ju erjieben, abgegeben bason, bag »affenbe Turnübungen fcbön machen."

„Bewegungen Ecnnen unb füllen ftd) S u n g f r a u e n  burch @»ajieren* 
geben, Turnen, Tanjen, Schiittfthublaufen »erftbaffen, jebod) barf feine biefer 
Bewegungen übertrieben (bi« jur Uebermübung) werben, fonbetn mug nur 
mägig geftbeben. älm meiften haben fie ftcb »or (Srfdltungen nad) bem Tan* 
jen in Siebt ju nehmen. Sltn »crtbeilbafteflen ift baS greiturnen m it »eobad)* 
tung ber iKegeln."

„3 a  man fann fi<b itn g r a u e n a lt e r  burtft richtige Bebanblung (baust* 
fdd)lieh bureb ftJidgigfeit in allen ©enüffeit unb jwetfmdgige Bewegungen, 
befonber« Turnen) infofern »erjüngen, al« man baburd) ba« jweite grauen* 
alter weiter l)iuau«fd)iebt."

Dr. g . g . B o t f ,
Sßrofeffot ber patbologifdjen Slnatomie ju 
Seisjig in feinem Buche ,,»om gefunben 

unb franfett Sfenfdjen."
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© e itb e m  bie ß ä ä b a g o g if  u n b  bic © efu n b ije itb leß r e  an= 
g e fa n g e n  fa b e lt , b ie  ® r $ ie fu n g  einfach u n b  n a tu r g e m ä ß  a u f  
bie © a ftb  eineb © ie ic fg e n n c fte b  jm ifcfe n  fö r b c r iic fe r  u n b  
g e iflige r  © n tw ic fe lu n g  ber .K räfte 511 fte lie n , b a t  ftrfi auch  
bab  S e fir e b e n  fu n b  gegeb en , b ie  nten fcbiidje Ü c b e n b fü fr u n g  
a n  bie einfachen u n u n ifto ß iid 'e n  © efege Der S ta tu r $u fn üp=  
fen u n b  b ie S e b in g u n g c n  5U erfü llen , u n ter  bcnen bie 8ebenb=  
ein ß e it beb © in jc in e n , je  tiad) fein er jittiicß e n , g c iftig e n  u n b  
le ib lich en  S e fd ja ff e n fe it ,  ben ftcre n b e n  © is iiifa tio n b e in ftü ffe n  
gege n ü b e r, b e w a h r t w erb e.

®icfe Siicftung auf eine genriffc ©cfunbfeit beb Seibeb 
unb ber ©eete ift in ben reiigiöfen unb ßäbagogifcfen 33e= 
ftrebungen unferer Beit trieft ju üerfcnnen gewefen, unb ße
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lann mit Siecht alb etn 3 etchen gunelfmenber ülufflärung 
unb •§umanitätb6ilbung angefelfen werben, weit baburctj 
jugleidf ber gefunbe (Sntwicfclungbprocefj ber IDlenfchheit 
überhaupt geförbert wirb.

Mancherlei Srrthümcr, (Sinfeitigfeiten unb 93erfê rt= 
feiten waren erfi 5U üßerwinben unb ju Befeitigen, ef>e man 
bie (Sntwicfclung unb Kräftigung ber 0 eetengefunbt;eit im 
3 ufantment;ange mit einer gefunt^eitägemäfen @r$iehungb» 
pflege beb Seißeb $u öerfotgen anfing. -Die 3eiten liegen 
gar nietft allju weit hinter unb, in benen man abflchtlicff 
alte unb jebe Sorgfalt fiir bie (M tu r beb fieiBeb Bei ©eite 
ficltcn 51t muffen giauBte, unb in mijjöerftanbenerQlublegung 
öon Stellen ber Zeitigen Schrift eb alb ein (Sott wotftge» 
fälligeb SPerf erachtete, ben Körper ju fafleien unb ihn 
allem ©lenbc beb Schmufccb unb ber 9iotB aub§ufe|en.

®enn bagegen ein Berühmter Kirchenlehrer ber Sieujeit 
fagt: „D ie  fogenannte pflege beb (Seifleb auf Koflen beb 
SeiBeb ift Bein Glfriften nicht minber ein gottmibrigeb lln= 
bing, alb bie pflege beb Seißeb auf Koflen beb (Sciftcb, * 
fo ift unb bab ein Se iten  geläuterter chriftticher SeBenban» 
fdfauung unb beb Sewujjtfeinb oon ber organifchen Cfinheit 
unb Ungetheiltheit, ber Uebereinftimmung unb (Sanjheit 
beb MenfcBett, woraub erft ein einigeb unb einigenbeb 3 u= 
fammenwirfen aller Kräfte SeiBeb unb ber Seelen, Harmonie 
unb Kraftfülle, öteube unb geben hcröorgehen.

3ener fanatifchen SelBflmarterung unb SSerfolgung 
beb Körpcrb folgte eine lange ißeriobe ber Dlachläfftgfeit in 
2111cm, wab ftch auf ©efunbljeit, Schönheit unb langeb
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geben bejog. Aacbbent enblicb auch biefcr @tanbpunft 
burcfj bic energifcben Anjltengungen woblnteinenbcr 'Kerbte 
unb Alenfcbenfreunbe überwunben war, finb w ir gegenwärtig 
ba angefontmen, wo man ftcb im Allgemeinen oon ber 
Dlotfjwenbigfcit einer ©ilbung unb pflege ber Anlagen unb 
Kräfte bco ätorperg für ben 3 wccf bes geiftigen unb fittli» 
eben ÜebenS überzeugt hält, wo aber au<b bic Gultur^uftänbe 
fo oerwicfelt geworben finb, baß ber @tn$elne faum noch 
im Stanbe i f i , unter ben großartigen Anforberungen be§ 
geben8 ftcb ba8 ©cfiibt ber ©efunbbeit $u erbalten unb ftcb 
ben naebtbeiligen ©inflüffen ber Ueberfeincrung unb ©er= 
fünjtclung unferer Sebeni^uftänbe ju entjiebten. Alancberlei 
(Srftbeinungen geben auch ber Q3ermutl)ung ülautn, al8 
näbnte mit ber materiellen unb inbuftriellcn ©ioilifatton 
unferer 3 eit auch bie Scbwäcblicbfeit unb Äränflicbfett 
ber ©encration um ein ©ebeutenbeS ju, infofern biefe babei 
oerweicbli<bt unb Oon ber ©ütfaebbeit ber geben8weife auf 
Äoften ber Ära ft unb ©efunbbeit abgebraeßt würbe, f f iit  
wollen jugeben, baß eine folcbe Degeneration be8 33?enfdjcn= 
gefcblecbteb b 'n unb wieber mit ?u grellen Barben gcfcbilbert 
worben ifi, wollen auch nicht überfeben, baß bie ©ioiltfation 
bem Aienfcbengefcblecbte eine oiel größere geifiige ©ttergie 
unb lebenbigere Gntwicfelung aller Seclenfräfte oerlieben 
bat; allein fo oiel wirb man behaupten fönnen, baß e8 
eine berechtigte unb wichtige Aufgabe unferer 3cit bleibt, 
auf bic Wittel gttr '-Bewahrung unb ©erbefferung ber ®e=. 
funbbeit beb @in$c(ncn wie ber ©efammtbeit bittjuweifen 
unb bie Urfacben ju erfcrfcbeti, welche bie ©ntartung be3 
menfcblicben ©efet;lectueS bebtngen, bamit bcrfclben oor=
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gebeugt unb ber normale £ößug, mo er rcrlorcn ging 
ober oerlorcn ju geben in ®cfabr ftebt, micber fyergeftcllt 
merbe.

S3ci folgen IBeftrebungen für ©efunbbeitScultur bat 
man nicht mit Unrecht ein heionbcrce Qlugenmerf auf bie 
33erbefferung ber meiblidjen ©efunbbeit gerietet, meit ftd; 
leicht nadnreifen lä ft, baß bureb bie Scbmäcbc ber grauen 
eine träftigerc ©ntmicfeluitg bcS 3.1tenfd)ettgcfdi lech teg roefent= 
lieb gehemmt merben muß. T ic  ©efunbbeit ifi für 3cber= 
mann bag fcbä§6arfle aller Menggüter; fte bat aber ihre 
gan$ befonbere ©ebcutung für bie Samilienmuttcr, »on 
mclcher ftch Qlbmcicbungen üott ber ©efunbbeit oft auf $mei, 
brei ©enerationen übertragen, häufige unb neu auftte= 
tenbe «Rranfbeitäerfdjeinungen beö mei&licben ©efd>teĉ tcg 
liefen barauf fcbliefen, baß 'lüand'cg in feiner SebenSmeife 
nicht fo fein ntüffe, toie eg naturgemäß fein folle; unb 
mancherlei SßerbefferungSoorfcbläge ftnb gemacht morbeit, 
roelcbe ftd? auf 9?abrung, Äleibung, ©emobnbeiten u. bgl. 
bejteben. Unter biefen SSorfcblägen if i ber, baß ftd; unfere 
Tanten ntebr SSewegung ntatben follten, einer ber am meifiett 
gehörten, meit er am menigften befolgt mirb, troi}bent, baf 
ber große ©influjj ber förderlichen SBemcgungeit unb Uebun= 
gen auf bie fyörberung ber ©efunbbeit fd;on im grauen 
Qlltertbumc anerfannt mar unb ftd? heutzutage fortmäbrenb 
draftifd? aufbrängt, namentlich ben Tcmobncrittnen großer 
(Stabte.

SUit biefem einfad’ en unb bod; fo mid)tigen ©ebanfen 
ber Seibeöübung für bag meiblicbe ©cfddedn befebäftigt ftd? 
nun unfer 33ucb, inbem eg nicht bloä Siotbmenbigfeit, SBcfen
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u ttb  S n tw ic fe lu n g  e in e r w e ib lic h e n  ^ Bew egungsleh re  (D u rn *  

f u n f t  obe r ®  im tn a f t if )  b a r ie g t , fo n b e rn  gugteief) e ine  r ic h t ig e , 

gefe^m äpige u n b  bent w e ib lic h e n  © efchlechte angem effene 

S ln w e n b u n g  b e r g b m n a ft ifc b cn  H i l f s m i t t e l  le h r t ,  w ie  fte, 

fe lb ft  u n te r  beit be fcfyrän ften  V 'o ca lo c rb ä itn if fc n  in t  H a u S  

o b e rS in tt t te r , e ine D u e l le  be r © e fu n b h c it  u n b  bc§ g ro h f tn n S  

w erben  fön tten .

SBir rniffen recht gut, bap nicht alle grauen ©clegen* 
heit hafcen, ftch burd) Steifen, burch Söanbcrungen über 
33erg unb Dhfll/  °^er burch jmeefmäpige 33efd)äftigung im 
HauS, Hof unb ©arten bie fo nötige CeibeSübuttg ju ber* 
fchaffen; —  allein ’,u einer folchen ©imtnaftif, wie fte h i«  
geboten w irb , ift überall Üiatl) 51t fchaffen. Dafür genügt 
fchon ber enge Staum beS 3ittt>tt«3, beS 93ouboirS, eines 
(forrtborS ober eines @ärtd)enS, wo man mit einem Stabe, 
einem Schwungfeile, einem geberballe, einem Stuhle u. 
bgl. bie nüglichftctt Uebungen oornehmen !ann. SS ill man 
nod) cinUcbrigeS für bie ©pmnaftif tlfun unb einige Äoften 
nicht fcheuen, fo wirb ein Scbwcbered HtnreicHen, um auf 
bent fleinften Staunte mit ben geringfügigften Separaten 
©elegettheit 5U Htmberten sott jmedtitäfjigen unb fd)önen 
Hebungen §u bieten, wie fte nach Einleitung unfercS 39ud)eS 
bon einer fßerfon ober nod) beffer in ©efellfdfaft bon mehre* 
ren auSgeführt werben fönnen.

Ston ben grauen, welche baS Sebürfnifj einer fünfilicben 
jforperübung burd) ©hmnaftif fühlen, unb unfer Stücblein 
jutn SB cg weif er wählen, wirb nur ju verlangen fein, bah 
fte ben 1. 3d)cil jubörberft einmal aufmerffam burd)lefen 
unb ftch fobann mit ben unter ben Elbfdfnitten i unb II be*
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fchrtebenen Uebungen be§ II. ShciicS vertraut machen. ®a3 
wirb fcfyon htnreichen, um flc mit H ilfe ber Eibbiibungen 
jur Einführung ber im VI. Elbfchnitte unter 1 unb 2 ge» 
botenen tRecepte 51t befähigen, bereu iDurdfübung wo mög» 
tid) jur täglichen ©ewohnheit werben ntu§. Etach einiger 
3ett mögen fidf unfere Seferinncn mit bem III. unb IV. 
Elbfchnitte befannt machen unb ihre gt)tnna|1ifct)en ipenfen 
nach Einleitung beS 3. unb 4. üiecehteö erweitern. £aö 
Eilicg möchte fchon eine bollftänbige weibliche HauSghmna» 
flif auSmachen, unb nur, wenn man baju befonbere E3et= 
antaffung h»t, eine fräftigerc turnerifche Hebung f)er$u|W!en, 
mag man fleh auch bie ©etegenheit 5U ben im V. Elbfchnitte 
befchriebenen Hebungen serfchaffen.

3cne 33e£iagenöwerthen, welche son ben g*;mnaftifchcn 
Hebungen atö Heilmittel ©ebrauch machen muffen, mögen 
ben VII. Eibfdmitt benugen unb ftctj unter E3eirath if;reä 
Hauöaräteg biejenigen Uebungen auswählen, weiche ihrem 
8ufianbe entfprechen. Eiamentlid) in grofjen ©täbten unb 
in ben höheren ©tänben giebt e§ teiber fo stete Srauen, 
weiche ftch burch ihre son ber ftärfenben unb erquictenben 
©ewegung auSgefctttoffene SebenSweife in ben Quftanb ber 
OleijbarCeit, ber nerböfen 3 ufal(e unb ber Saunenhaftigfeit 
berfegt fehen, auö bem fte atS Opfer ber Hhfierie am Iei<h= 
teften burch ©ewegung, namentlich im freien, burch Sanb» 
unb©eereifen u. bgt. befreit werben fönnen. Sür biefe wirb 
unfer ©udj befonberö brauchbar fein.

fei ferne bon unä, bie hier enivfof;fcne ©gmuaftif 
in ihren fflirfungen unb in ihrer ©ebcutung tu überfragen,
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ba wir recbt wohl wiffen, baß außer bcr ©ewegung nod) 
mehrere anbcrc ©ebingungcn erfüllt werben muffen, unt 
einen annäßcrnb eollfommcncn ©efunbiieitS^uftanb tycr$u= 
ficllcn. Sind) wollen wir baran erinnern, wie co mit bcS 
geibeg ©efunbßeit allein noch nicht getljan ifl, fonbern baß 
erft mit bcr ©cfunbßcit fieibeg unb  bcr Seelen bag 3ict 
erreicht wäre, weicheg auch bcr weiblichen ©ilbung gefiedt 
ift. ©ei alle bem aber wirb —  wie unfer ©ücblcin nach»
mcift__bie ©ewegung ein e&auptmittel bcr weiblichen @e=
funbheit aubmachen muffen. 3>ag »eben bcr meiften grauen 
fann nicht in einer fortwäbrenben ©flcgc bcr ©efunbljeit 
aufgehen, ba ftc höheren ©flidjtcn im ■Saufe ober in bcr 
gamilic nacfyulcben haben; allein ftc muffen eg and) in» 
mitten ihrer Obliegenheiten bcr ©hißc Werth halten, für 
bie Erhaltung ber ©efunbljeit auf alle mögliche ffieifc 
ernfte Sorge ju tragen. O ft fcfjü&t man ©iangel an Beit 
bajtt oor, obgleich biefe fonft jahllofcn Sntcrcffen, ja bcr 
ftnnlichcn ©cnußfudjt nur ?u häufig unbcbcnflid) geopfert 
wirb, © eil aber bag weibliche ©efchlecht fortbauernb ber 
Seibeäbewegung bebarf, um bag leibliche unb geiftige heben 
in  Ära ft unb gluß 51t erhalten, fo mag eg auch burch gleiß 
unb fefte Siegel in feiner lagcoorbnung fo 'Oiel Beit ju ge» 
Winnen fuchcn, um täglich einige gi)mnafti|d)e Hebungen 
bornehmen $u fönnen. 3 ft nur erft bcr rcblidje © ille ba, 
bag ©ienfchengef l̂echt oon verjährten ©orurtheüen, alg 
ber llrfachc feiner (Erbübel, fu befreien, fo fann auch bie 
biätetifdje ©flcge beg weiblichen Äörpcrg burch ©eobadj» 
tung unb fd irflid e  ©erfuche auf fef)r beftimmte ©runb» 
fä|e gebracht werben, bereit folgerechte Ülnwenbung 51t ®r=



X II S B c r w o tt.

gekniffen führen müßte, weidie ftd; nidst oerbet berechnen 
laffen.

$ ie  flehte SKülje, welche toett frcunblicbcn Üefctiuneu 
baS Siaddeben uttfereS 33ud?eS machen bürfte, wirb gewiß 
in sieten Süllen ibte großen ©rfolge tjaben, unb wir wür= 
ben uns freuen, wenn eS in biefem (Sinne ein walfreS 
(Scßajsfüftlein würbe für ©cfunbiieit unb SBoljtbefinben, 
beren ja bie grauen befonberS bebürfen, um ungeftürt 
unb freubig if;r Sagewerf ju soUbringen als frifdte unb 
ftötjlidje Srägerinncn bcS gamilienlebenS unb teS f;üu§» 
Itdien @lücfe3.

IDrcSben, im  EDfai 1856.

SK. .Stoff.
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jufüfren f i n b ............................................ 131

2. ju Ceren Sluäfübtung man Ieicl;te ânCgerätbc
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(fester

3» r  S B d e b r u n g  i m  S t t lg e m d n e n .

i .

Oie ©cfunöljeit bes juetblidjeit ©cfd)led)teB unter ben 
Gtnflüffcn non €r;ieljung unb Sitte.

,,$)a« njtdjrigfte M itte l aber }uv i'erbeffevung De« 
Ü)ienfd)engefd)led)t« ift oor ftllem in Dev il>evbeffe= 
rung Dev CMefunDbeit De« 2i$cibc« $u fudjen, Denn 
Da« äßetb ift Die Sovm, in meldjev Die menfcblidje 
‘Jtatur gefovmt n)ivD."

Dr. 3t. groriep.

5Bcnn eg roaftr i f t , baft bie grauen bic erflctt (Srjiehet 
beS 9Jccnfd'cni]cfcl'(ecl)tcä jtnb, infofern förßerlidjeg unb gei= 
ftigeg 9Bof)[ unb 3Bef)c ber Jtinber jurn größten 5!^cil oon 
ber förderlichen @efunbf>cit unb ber geiftigen ^Befähigung 
ber SWutter abhängt, fo öerbient bic neuerbingö oon rer* 
fcbicCcncit ©eiten erhobene .Klage über beit förderlichen 3Ser= 
fall beö »»eiblichen ©cfctilccbtcß nufere Oollftc Qlufmerffam* 
feit. 3ebcUnterfu<hung über bic Urfacheit jener P'rfcbcinung 
muß »illfommen fein, unb jebeö Söiittel jur Serbefferung 
ber leiblichen ©efunbljcit beb ffieibeö folltc forgfältig ange=

1 *
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wenbct werben, weil biefe bie fecfte SBaftä ift für bic ®eiftcS= 
fra ft ltnb ntoralifche © tärfe beffelben, unb weil barauf 
allerbingS bie M ftig e  Sntmirfclung ber F am ilien , ber 9ia= 
tionen, ja  ber ganjen SRcnfchheit beruht.

2)ie (Sinen hoben ber weiblichen @ r j i e 1) u n g , wie 
fte heutzutage gang unb gäbe ij l,  einen üfyeil ber ©chulb 
beigemeffen, unb ihr oorgeworfen, bafj fte bie ©efuntbeit, 
fiatt ju ferbern, gerabc$u ftbre unb untergrabe. (Sin 33lic£ 
auf bic SlectionSblänc ber heutigen SRäbchenfcbulcn !ann 
allerbingS baöon überzeugen, bafj bte irregeleitete, faefun* 
funbige ©ewiffenhaftigfeit nicht genug Sebrobjecte auSntit* 
teln fonnte, wäbrenb man faum ein halbes Stünbcfcn fanb, 
welches ber (Erholung ober ber förderlichen Hebung $u gute 
gefommen wäre. 2>aS erflärt ftd; baraitS, bajj öictc $ot= 
fteber non SJläbcbencrjicbungSanfialtcn ihre Aufgabe barein 
fegen, auS ihren Pflegebefohlenen SBunber ber ®ilbung ju 
maefen, weShalb fte bie jungen URäbchen mit jebmöglicher 
fünftlerifcber unb wiffcnfdmftlidjer SMlbung auSjuftatten 
fudjen. ift bcöfalb gar nid)t feiten, bafj bie jungen 
ÜJläbcben tagtäglich mit 6— 7 ©tunben aujjer in weiblichen 
Arbeiten unb in eicmentargegenftänben, in englifch, Sran» 
jöftfd), fölathematif, 9f!atut'gcfd;ichtc, ^bbftf, Gulturge* 
fcbichtc, ©efang, (Staöierfpiel u. f. w. unterrichtet werben, 
wäbrenb Bewegung unb Sorge für bic dhöfthhe (Erziehung 
juriietfteben ntüffen unb a ls  eine @ad)e bon untergeorbneter 
Scbcutung gelten. 2)aS beftätigt unS auch 'l>rof. © to f, 
wenn er in feiner „h au Sy äb agogif in äRonologen unb 
fprachcn" fag t: „SRir liegen ju r h an b  bie bectionSberid)te 
mehrerer Schulen neuefter 3eit unb ich fühle mich unwtlh



fürlief) bcrfucbt, fle in ber S'ornt »on folgenbent befannten 
33ilbungSrece(ptc 5U uneberbolcn: „,,9?imm 2— 3 0uent<hen 
fRctigionSunterricht, 2— 3 O-uentc^cn fogenannteS benfcn» 
beS Äffen, 1 Oucntchert ÄaU igrafie , O rthografie , *@ts= 
lift if unb beutfe ©rammatif, ebenfooiel öon ber URtüho» 
togie, 2lnthrobologie, Technologie, ©eograf ie, 2lftronomie, 
©eontetrie, Äogif, sJRatbcmutif, bfßf̂ cbofogie, , SBelt», 
SMigionS», SReforntationS», saterlänbifdte unb Raturge» 
fchichte, eine bobbclte SofiS oon Qlrithmetif, eine einfache 
öon freiem ^anbjeichnen, (Singen, fRecitircn unb Secla» 
miren, fc|e nach Selieben ctmaS Äatcinifch, ©ricct)ifcf>, 
-Sran;öjtfd), ©nglifd), 3talienifd) hinju, mifchc bieS 2llleS 
m o f burcheinanber, fcf>x"ittle eS bcS TageS mehrmals um 
unb reiche theelöffelweifc ber 3ugcnb baoon in ber 3 eit oon 
7— 12 I f r  Vormittags unb oon 2— 6 l l f r  iRadnnittagS. 
Bum 9!ad)trinfcn währenb ber freien ©tunben fann man 
einige ißfunb ißrioatarbeiten, ©tarier» unb etwas gtym» 
najtifchen Unterricht Ocrorbnen, bte meiblidie 3ugcnb über» 
bieS mit ©triefen, <öäfetn, 9?ähen tractiren." "  ©0 bicta»
torifch tritt ber Beitgeift auf, fo unumfd)ränft ift feine 
DtegierungSroeife! 2lber befotifchc (Regierungen reifen 
immer ju .Stampf unb (Streite. Sarunt erheben jtd; auch 
gegen biefe ®cn>altherrfd)cr §mei mächtige Stimmführer. 
Bucrft tritt auf ber ©cift ber 2R e b i 5i  n unb ruft mit lau» 
ter Stimme ber ©d)aar ber ©dmler ju : „ O  ihr Firmen, 
benen man im ^Religionsunterrichte falbungSöoll unb meife 
prebigt bie VflidÜ ber Selbfterhaltung unb 31t gteid'er Beit 
im Äebeit auferlegt bie Vflicht ber © c I b ft 0 c r n i cb t u n g , 
ihr lernt fdireiben, fdiön fchreiben oiclleicbt —  aber nur
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um euer frühes 3'eftnmeitt in  gutem @ti)tc abjufaffen —  
i^r lernt burd) Sie ©cograbhie Steifen um feie (Srbe machen, 
aber euere eigene ScbcnSrcife wirb batb an ihrem 3iele 
fein 1—  ihr lernt in 9iaturgefchid;te unb '-hboftotogic bie 
Verrichtungen ber Organe in ben Organismen auS bem 
Sunbamcnte oerfteben, aber euere ebelftcn Organe öerfüm* 
mern —  ihr berechnet ftchcr bie ©efefse ber Surren unb 
inerbet fetber $u Surren —  ihr folgt mit bem geiftigen 
Uluge ben Sahnen ber ©eftirne, aber euer leibliches 'tluge 
wirb halb ju ftmnpf fein, ben heiteren Qlbenbfiern ju ftn* 
ben —  ihr bciounbcrt bie .Ifatcn ber ratcrlänbifcben .fttie» 
ger, trerbet aber felber immer fdnoädier unb jtcd)er. *

SS wäre unrecht, wenn man nicht jugeben »rollte, bafj 
foioot bie öffentliche, als auch bie häusliche IDiäbchcner» 
jiehung hie unb ba angefangen habe, einen natürlicheren 
5öcg cin$ufchlagen; als $hatfad)c fteht eS aber heute noch 
feft, bafj bie URchrjahl ber 'Mbdicnfchulcit in geiftigen Oin» 
gen über baS ScCürfnifj hinauSgeht, loährenb fte in Sachen 
ber t'tn'ftfdicn Srjiehung ben aKcrnöthigften Qlnforberungcn 
nid)t genügt, ffiirb  ben Vorftänben oon äRäbchcnerjie» 
hungSanftalten etioa ber Statt) gegeben, $ur Vermeibung 
nachtheiliger Sinfliiffc neben ben fielen Vc-fr» unb Sieftun» 
ben auch einige Surnftunbcn cinjurichtcn, fo entgegnet man 
bem mol acbfcljucfcnb, bafj feine 3eit unb fein Staune baju 
ba fei; ober man bemerft mit bebcitflicher 'Dficnc, bafj baS 
Surneii utnoeiblich fei unb umociblid) mache. -Daran aber 
benft man nicht, bafj bie tKch^ahl ber oon ben höheren 
i£öchterfd)ulen aufgenommenen llnterrid)tSgegenftänbe eine 
entfebieben männliche Silbung begrünbet unb im ©runbe
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biel unweiblicßer macßt, als ein rationeller Surnunterricßt, 
bet woßlweiSlicß Sßefen, <Sigentf)ümtid?feit unb Seflim* 
mung beS weibtießen (SefcßlecßteS berüeffießtigt unb fteß 
übetbieS na dt ben 3lnftcßten ber einftc^tSöollfien Qlerjte 
gegenwärtig als eine Slotßwcnbigfcit Bei ber weißlichen ©r= 
jießung ^crauöflellt.

©ie aßerfäumnip in biefent ©uncte wirb übrigens nicht 
bttteß bie 33orftänbe ber 3Jtäbcßenfcßulen unb ißenftonate 
allein berfcßulbet, ba biefe fteß meift ben SBünfcßen ber ©1= 
tern ju Bequemen ßaben. Unb eS gißt noeß biete ©Item, 
Welcße fteß nießt babon überzeugen föntten ober wollen, baß 
aueß bie föiäbcßen eben fo feßr als bie Jinaßcn ber Äorßer» 
Übung ßebürfen. 9!ur gar ju biele, namentlich auS ben 
ßößeren ©tänben meinen, fte tonnten oßne bie ©efunbßeit 
ißrer Söcßter ju gefäßtben, biefelßen fünftlicß baju auf» 
Zielen, waS man als „fafßionable SUufier bon Höeiblicßfeit" 
Betrachtet. SBäßtenb man baßer bie .finalen immer etter» 
gifeßere ©utnübungen treiben läßt, wirb ben SRäbcßen, ob» 
wol biefelßen ißre Äörßerfraft ebenfalls nur bureß Hebung 
in  boller ©nergie zu erßalten im ©taube ftnb, fbrmticß ber* 
boten, bie Bewegung unb bie Uebungen borzuneßmen, beren 
fte, wie wir fßäter naeßweifen werben, ßbcßft bebürftig ftnb. 
Qtnflatt baß man ißre SWuSfeln unb 'Jierbcn ftärft, bringt 
man biefelßen auf baS 'Jiioeau ber ©cßwäcße „borneßmer 
©amen" ßerunter, wenn man ißnen ein möglicßfi geringes 
HRaß leiblicher Bewegung gefiattet. ©S ifl bcSßalb bie 
bßßftfcße ©rzießung ber SMäbcßen bon bem englifcßen Qtrgt 
Dr. X ilt  ein waßreS ißrocrufieS=93erfaßten genannt worben. 
3öir legen freiließ nießt, wie weitanb tßrocrufteS, unfere
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Xödjter auf eine ©ettfiellc unb fauoit ibttcn ihre ftüpe ab, 
wenn fte unb $u lang fdjeinen, aber wir »erfahren mit 
ihnen Cod; jicmlicb ebenfo wie bie (ilnnefen mit ben fcüpctt 
beb febenen ©cfcbleehtcb. SBirb nt du bibweilen einem 
SJMbchen bie 2)tät öerfürjt, aub Stttdu, fte möchte 51t ftarf 
werben? ober aub 2lngft, fic möchte btühenbere Farben be* 
tommen, alb eb ft dt mit einem ariftofratifdten Qtubfetjen 
Oerträgt? Schnüren wir nidit unfern üöcbtern bie £aillc 
jufammen, aub ffurdit, fte möchten plump unb bief genannt 
werben? ©udtett wir nicht bie ooUc (Sntwidclung ihrer 
©Itebmafjen unb ihre» .ftörpers auf jebe '-Keife ju hemmen, 
bamit fte fein aubfeffen? Unb wenn eb auf folcbe fficife 
gelungen ift, ein jarteb, fränflicbcb, ncroöfcb unb hbfterU 
fetjeb 2)äntchen ju ergeben, fo brauchen w ir unb nicht mehr 
ju munbern, baff Ulerjte wie ©oct, 3beler, Älcncfe, ftroriep, 
dichter u. 21. Oon einem betrübenben 3itftanbc ber förper» 
liehen ©cfdiaffenbett unferer Srauen fpredfen tonnen. ©r* 
flärlid) wenigftenb ift eb, wenn heutzutage bie nteiften 9Jtüt= 
ter ftch alb unfähig jum ©äugen ihrer Äinber erweifen, 
wenn fortwährenb unb überall .Ringen über Unwohlfein 
gehört werben unb ber ©efttch oon ©äbern, Äaltwaffer» unb 
anberen -foeilanftalten ftch öon 3ahr §u 3afr ficigcrt.

2Bic fo auf ber einen ©eite eine naturwibrige ©chanb= 
luttg beb Jtörperb bei ber E ich u n g  alb eine Urfachc jeneb 
törpetitebett ©erfalleb attgefehen werben fattn, fo jlnb [pater 
bie (finwirfungctt ber zahlreichen ©ütflüffe ber ©ibilifation 
auf bie ©efunbheit ber ffraucn nicht weniger hemntenb unb 
nachteilig. 3)ttrd) bie fiebenbweife, burch bie 'ilnfpntd'e 
ber ©efellfchaft ober bie Shrattnci ber SJtobe werben na=

►



mcntlicb Cie oornehmercn grauen Cer ©egenwart gejti'ungen, 
iljr Heben in reiner Untfmtigfeit fu »erbringen unb ficJj jene 
fräftigenbe unb erfrifeßenbe ©ewegung 51t »erfagen, bie fte 
allein jum rechten Sebetfggebrauche befähigt unb »or jenen 
dtranfljeiien, wie SJhiofelfchwädR', ©lutarmuth, .§hfterie, 
Xuberfelfrafe, ©ruft» unb UntcrlcibSbefchwcrben, Sieroen» 
reijbarfeit u. (. 1». bewahrt, bie jetjt unter bem weiblichen 
©efchleChte leiber immer meßr eiitbeimifd) geworben ftnb. 
2>er (Sulturbiftorifcr :)(i e b l  gibt unS in  feiner „gam ilie" 
ein trcffenbeS ©ilb »on ben mobernen Buftänben, unter 
benen namentlich bie grauen ber höheren Stänbe ihre He» 
benSorbnung cinjurichten gcnotlfigt ftnb : „(Seit bem $iit= 
telalter", fagt er, „blieb ber Slriftofratie baS Streben eigen, 
nid)t nur bie Sonbcrung ber ©cfchledjter immer feßarfer ju 
»olljiehen —  waS bie notßwenbige unb wohltätige golge 
ber entwicfelten ©ejtttung überhaupt ift —  fonbern fte auch 
in allem äußeren Stebenwcrf auf bie Stußc $u treiben. 
2>abnr<h ftnb wir bann' namentlich ju einem (Srtrcnt ber 
U e b e r w e i b l i c ß f e i t  getommen, bi? eben fo cinfeitig ift 
als bie U n w e i b l i c h f e i t  bei Cent rohen ©olf.

Selbft ber leibliche ©egenfaß »on SRann unb 5ßei6 hat 
ftch in ber fogenannten „feinen" ©Seit tu einer faft er» 
febreefenben ©eftimmtheit burchgebilbet. Schier ftnbet man 
in bem Schmächtigen, ÜJfarflofen, Äranftfaften baS eigen» 
thümlich HBeibliche, wenn man bei bem iWann bie frifche 
Statur noch allenfalls gelten läßt. 2)ie Unterfcheibung beS 
„ fch.wadten" unb „ftarfen" ©efchlecßtS wirb auf biefer 
Stufe eine bittere HBahrhcit. (Sine fchm-ächtig in ber Stu» 
benluft aufgefdjoffcnc ©eftalt mit leibenb weißer ©ejtdits»

® ie  (MefunCbeit tc «  weiblichen Wcfchleditca k . 9
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farfcc gilt uns fd>on afs ber ©spub achter moberner grauen» 
art. ©ie Weichen, runbtidjen, unterfcbicbslofcn geraten in 
Oeflalt unb Bügen neunten bei unferen grauen fo beben!» 
lieb uberbanb, bafj wir faft ben S in n  für be r f ön t i d ?  
dfarafteriftifetje mcibticbe ©dtönbeit ecrliercn. 9Bir stein» 
gen unfere i lM c r  immer mefr jtt ber Spanier, einen 
grauenfopf wie ben anberen $u bitben.

ffiäbrenb beim gemeinen 93otf bab SGBeib bie bette 
Hälfte bon beb SOtanneb baKer forderlicher Arbeit auf ihre 
©cbultern nimmt, wirb unter feinen Leuten bie einfaibfte 
Äraftäufjerung unb beibebübung für unmeibtid) geftembett. 
Sine ©ante, bie au<b nur einen ehrlichen ©agemarfcb rüftig 
ju guf? machen bann, gilt für ein 'Ibantneeib. ffier bie 
ebte, febenen grauen fo wobt anftebenbe Üicitfunft übt, 
erf<bcint febon balbwegb atb eine Smancibirte. ©dton bei 
ben böfifeben grauen beb SMittelalterg gilt eb atb eineb ber 
oberften ®efe|e beb 5lnftanbeb, möglich jt tangfant unb mit 
gans Keinen ©ebritteben §u geben, anbeutenb, bag nicht 
eine gefebäfttiebe Diötbigung, fenbern tebiglich bie freie 
£aunc eine ©attte jtt bem blcbcjifcbcn Qtct beb ©ebenb trei» 
ben bürfe.

hiermit bängt jufammen, bafi bab tauge bib auf bie 
güfje berabfaltenbe >§of= unb tßarabefteib, lectcbcb jebe freie 
unb rafcEtc '-Bewegung hemmt unb eine Bwangöjacfe junt 
feierlich langfantcit -Tempo ift, attntalig auch bab ffierftagb» 
Keib ber eornebmen ©amen unb bann teiber fogar ber 
SBürgerÖfrau mürbe.

ä?änbe, fo fein unb niebticb, bap man ihnen anjtebt, eb
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fei niemals mit benfelben gearfeeitet worben, Füpe, fo flein 
unb nad) bent fRücfen hinauf wibcrnatürlid) jufammenge» 
britcft, bap ein öoUfommener -Körper gar nicpt orbentlid) 
barauf fie len, gefdnoeige-geben fann, gelten für befonbcre 
weiblid)e ©diünbciten. 5lpl)robite geigt unö an ben Bilb» 
faulen ber ®ried)en unb [Römer nod) fo frärtig auSgebilbete 
unb gut proportionirte Füpe, bap eine moberne £>ame pdj 
fcpamcn würbe bergieitpen gu bepgen."

3Rit alle biefem foE feineSwegS ber für bie Sbealität 
beö Familienlebens fo bcbeutfame 3ug in ber ©teEung beS 
SÖeibeS angetaftet werben, wornadi in ben boberen ®efeE* 
fcbaftSfdpcbten bie Saft aller äuperen Berufsarbeit oon ipnt 
genommen if t , bamit eS im füllen, in pcb befriebeten ©ein 
bie Berföpntc 3nnerlid)feit beS ©cmiitbSlebenS gegenüber 
bem naep $lupen bringenben @d)afen beS ERanneS soll unb 
rein unb ftpon barfteüe. @S iommt unS l?icr nur barauf 
an, auf bie ©efapr pinguweifen, welcpc bem weiblichen @e= 
fdpedpe burd; bie auS Elaturell ober ©itte cingefdiränfte 
-Körpertpätigfeit nur git leidd für feine ©efunbpeit erwädift. 
Bringen bie Frauen bie Sage bei faft ooUpänbiger Jtörpcr* 
rufe am ©tiefrabmen, oCer einen [Roman in ber fjanb auf 
bem ®ioan ju, fo wirb ibr Scheit im ppppologifcben Sinne 
auf baS 'Ulinintum feiner Spätigteit gurücfgefüprt unb bie 
nie unterbrochene diube ber BcwegungSntuSfeln bat 
Folge, bap ber .Kreislauf beS BluteS laum nod) in benjeni» 
gen ©efäpen ein nornialmäpiger ift, welche bie Kräfte beS 
matten fwrgenS etwa erreidjen fönnen. 3ene petc ©cfan* 
genfebaft hinter bem ©tiefrabmen unb bent 3bcetifet) fteigert 
in ©emcinfdiaft mit serfd)iebenen anberen Sfiafpncmcnts beS
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SuruS Cie' Sßerwcidilidjung unb SScrjürtelung in einem 
folgen ®rabe, tag Cie bebaucrnSwürbigen Srauenjimmer 
bei ber geringften anljaltcnbcn B̂ewegung alle ©ntjtfinbmtg 
eine® franfen 9Kenfd)cn, wie <§et$Hobfett, furjen Ültbcm, 
Sittern unb SKattigfeit, fpüren. ScShalb erinnert and) 
einer ber bebcutenbften ©iätetiber ber Weltweit, ißrof. 
Dr. Jbeler, bringenb baran, baj? baS ffic ib , um in fo sne= 
len ©türmen ber geiftigen unb förderlichen ®efül)lc auS= 
$ubauern, aueb jene ©cbncllfraft ber 9?cr»cn erlangen muffe, 
wcldjc nur im tätigen ©iberftanbe gegen unangenehme, ja 
peinliche ©inbrüefe erwerben wirb. 2)ahcr ntujj ber ®iä* 
tetifer nadibrücflid) gegen alle üRobethorheiten ftef) erflären, 
turd! weltbe baS HBcib immer mehr oon aller ©emeinfebaft 
mit ber ftärfenben unb erguidenben, tief erregenben 9tatur 
auSgcfdfloffcn wirb, alb fonnte es, ein ©cfdtopf milber 
Sonen, nur rtodi in Jreibhäufern ein öerfümnterteS ®afein 
friften.

9lm bcutlichften fpridu ftcb baß eben ©efagte in SBcjug 
auf bie willfürlidw Bewegung aus, wcld)e ben Jungfrauen 
berfagt wirb, als ob ftc baoon QSerrenfung ber ©lieber, 
Serftörung ber ©ingeweibe, Werften ber ®lutgefäfje ju füreb» 
ten hätten, unb oon ber ftc ftd) ûlc t̂ bcrgeftalt entwi>h= 
nett, bafj ihnen eine Keine Sufjrcifc fdtott gicbcrwallungen 
unb ©rfdiöpfung jujicftt. Äaunt aber ruft bie SRuftf jum 
Sanje, fo ift cS, alb ob CbcronS hont, welches aud) ©icbt= 
brüchige untf Sahnte mit frifdjer Scbcnbigfcit bcfcelte, ihnen 
eine unbewegliche Sülle oon «Kraft cingehaud)t hätte, unb 
boit Siebe unb Jugcnbfeucr burd)ftromt wirb bie £än$erin 
erft jetet ber in ihr fchlummernben Prüfte fleh ßewupt, baher
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fte in  ber ©tnlabung jum ©alle eigentlich nur beut Üiufe 
ber 9iatur folgt, welche fte für bie lange entbehrte gebend 
freube bodf in  (StwaS fct̂ abloS halten w ill. SÖarum ntufj 
benn aber burch alle 3 urüftungen ber 9Äobe unb beb 6 ere= 
moniellS, welche in ©erbinbung mit bachantifchen Sprün» 
gen oft ben Sans $ur Sobeöurfache machen, baS an feltenen 
Sefien erreicht »erben, moju täglich bie bequemfie ©elegen= 
heit ftch barbötc?

3)a8 ber beSpotifchen äftobeherrfebaft unterworfene fficib 
lernt nur ju fchr unb su halb bie Stimme ber Diatur in 
©ejug auf bie hhbftftben ©ebürfniffe überhören, unb feine 
Oollfräftigc ©efunbheit tft baljer fafi ein 3beal, welches ftch 
hoch bei feinen reichen unb bilbfamen Diaturanlagen fo leicht 
öerwirbtichen liege. Oie ©äbagogif unb bie Oiätctif bont» 
men in ber gcmeinfchaftlichen 'Aufgabe für ©erwirflichung 
biefeS 3bealS jufammen, inbem fte nicht bloS baju bcitra= 
gen follen, baS 3D?enfd>engefeb)lect)t oon oerjährten ©orur» 
theilcn ju befreien, fonbern juglcicg auch bie SRittel'anwen* 
ben ju lehren, welche jur ©erbefferung unb ©rhaltung ber 
©efunbheit ber ©tnjclncn wie ber ©efammtheit bienen. 
©Senn gegenwärtig faft aller Orten Snftitute für -öcitgbm» 
naftif unb Orthohäbie eröffnet werben unb oollauf befebäf» 
tigt ftnb, um bie ©etfrüppetungen unb ©erfrümmungen bcö 
leiblichen JtörfocrS tnühfam unb fünftlicb burch q'-'itt= 
naftifche Hebungen jur natürlichen ©ohlgcftalt jurücfgu* 
bilben, fo ftnb baS fiebere 3 eichen öon ben Mängeln uitfercr 
Weiblichen ©rjiehung, unb eö liegt bann ber ©ebanfe fo 
nage, eben burch bie ©Öinnaftil eine naturgemäße ©ntwiefe» 
lung beö erfchlafften weiblichen Äörberö 511 untcrftü|en unb
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babutdj ein in  alten Organen unb .Kräften burdjgefcilbeteä 
meiblicfyeS Üc6en al8 bie reinfte Duelle ber weiblichen @c= 
funbl)eit unb Sdwnbeit ber^uftcllcn. 2)er fotgcnbe 516= 
fc^nitt fotl unä bie SBefä îgung ber ©bmnaftil baju im 
©efonberen nacfjweifen.



HD« ©gmnafltlt als ©cfunliljMtsmittel tm 2Ulgemctnen.

II.

„Denn fetten m ir, wie bie ©ftmnaftif bem ÜJlofigftnfte »ec» 
gletdibar i f l , ceffen «sdiliig bem Seifen eine ummftcgltdje 
Duelle entlctfte, meil and) (eite ben Selb m it einet ungeafm» 
ten gitlle unb SDiadjt bet Jträfte audfiattet, in beten SSemuftt* 
fein bet Se ift 511 jebem bcdibetjigeii Streben fteb nngetrieben 
fittjlt, meldieS im gebred)lid)en Jtörner nur a llju  leictjt er* 
mattet, fo fann mnii ftd) faum bet SiorauSfejjung evmeljren, 
baft bie ©bmmiftif bet eigentlidie SDiittelpnnct bet gefamm* 
ten ®iätetif fe i, mie fte t i  and) fiir  ibren leiblicfjen $beil 
mivflidi ift, ba fte ba« föiiift bet H'tberlidien dteäfte allein 
juv bödjften Summe Ijinaufjutteiben termag."

HJrof. Dr. 3beter.

93on ber SBicbtigfcit einer geregelten Bewegung für bie 
©cfunbljcit beb ifiörperb nnb ©eifteb überjeugt unb ebenfo 
bie SBiffenfcfaft, wie bie (Srfabntng. @o mie ein flicken» 
beb QBaffer rein bleibt, fagte febon ber alte <2cbriftfteUer 
tBIempiub, ein ftitiftc^enbeb aber »erbirbt: ebenfo erhält bie 
Hebung unfere STörper bei ©efunM)ett; .Trägheit unb Un= 
tljdtigfcit tjingegen lrirb i^nen eine Ouelle beb SScrberbenb 
unb ber Äranffjcitcn. Beben ift ^Bewegung, unb olgnc ®c= 
tregung ift feine oollfomntene @efunbl)eit möglich, weil 
©ewegung unb Tbätigfcit bie @runbgefe|e alleb organi» 
fĉ en Sebenb, aller ©ntwicfclung unb ©ilbung aubmai^en, 
bie ebenfo im Äleinftcn wie itn ©röfiten, int <§erjen beb 
SJfenfcben mie int Drganibntub ber fficlten berrfdjen: 
tigfeit unb ©emegung gehören mefentlicfi junt ©runbcbaraf= 
ter beb ücbcnb.
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Oie ciugere ©ewegung wirb vermittelt tun}) tote SJlub* 
fein ober bab Fleifeg, wetebeb ftdt um ben ganjett Äörrer 
lagert. Ourcg bie ©eWegungbnerVen fegt ber SBillc vom 
©egirtt aub bie SJiubfetn in Sgätigfcit unb veranlagt fo bie 
willfürliegcn ©eweguttgen, beren 3uftanbefommen tvieberunt 
von ber riddigert ©efegafengeit beS ©ebirttb, ber ättubfeln, 
ber ©ewegungbnerven unb beb Jtnocgen» unb Jbnorrelge» 
rüfeb abgängt. 9lamentltcg bie willfürlicfen SJJubfeln, 
welege im gefuitben 3uftanbc bent ©Sillen unterworfen jtnb, 
gaben auf bie widgigften Functionen beb ntenfcglidjen .Hör» 
Verb, auf Verbauung, Gmägrung, Sltgmung, ©lutberei» 
tung je. ben grögten ©influg.

Oie Vgfgologie Icgrt näinlicg, bag bureg biefe £gütig= 
feiten ein fortwägrenber Stofwecgfel in unferem Körper 
vor fteg gegt, wobei ft et) bcrfclbc burcti Vufttagntc gefunber 
SJagrungbmittel, bureb Verarbeitung, berfelben in bie Stofe, 
aub benen ber .Horror beftegt, unb bureg bie Qlubftogung 
ber unbraudlbaren @ubftan$en in einem fortwägrenben 3u= 
ftanbe ber ©ntwicfelung unb Steugcftaltung befnbet. Oie» 
fer Verjünguttgbrroceg bilbet bie ©runblage ber ©efuttbgeit 
unb beb langen t!ebene, unb wo biefer Stofwedfel in 
irgenb einem ©ewebe ober Organe unregelmäßig vor feg 
gebt ober gan$ geftort w irb , ba ift bie Urfacge §ur Jtranf» 
geit ober juut £obe gegeben. Vcrfcgiebcne Sebinguttgen 
müffen feg erfüllen, um biefe .Hörrervcrjünguttg §u crgal* 
ten unb bie bebenefraft ju erneuern, weldje bie ©efunbgeit 
regiert unb vor Äranfgcit fdnigt.

SBir fönnen gier ttiegt auf alle jene Sebenbrotenjett ein» 
gegen, ba wir eb gier vorwiegenb nur mit einer berfelben,
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t>er Bewegung, $u tlnttt haben. Oie HRuSfelbewegung ift 
eineä ber £;auptfäct>Itflett görbcrungSmittet ber ©efunbbeit, 
inbern buedi feine anbere SBerridttung beb menfdtlidtcn Äör* 
Verb alle Organe fo biject jum ©toffwedtfel in  ftct> felbfl 
Seranlafjt werben. Bei bern innigen Bufantmenbange beS 
fDiuSfclfpftemS mit bem 'Jlerscnfsfteme, welche® alle X^ätig= 
feiten beS leiblidten liebeitS burdjbringt, bleibt bie © irfung 
allgemeiner 'JJluSfelbeWcgung nidu auf ben IDiuSfel* ttnb 
SnibfinCungbapt'arat allein befctjranft, woher eS fommt, 
bajj alle ältulfelbewegungen nid;t blob bie SDtuSfeln felbft 
jiärfen, fonbern ben ©toffwedtfel im ganjen Äörper beleben. 
Oie '-Bortbeile ber 'Bewegungen taffen ftd) beSf>atb nach 
Brof. Bocf in folgenben 'B tuteten ^ufammenfaffen: 1 . bie 
©illenStbätigfcit beS ©ebtrtto lernt leichter ttnb beffer ror 
ftep geben, eS bilbet ftc£> ein fräftiger SBilic mit llner» 
febroefenbeit auS; 2 . baS ©ebirtt wirb sott pfpcbifdsem 
Orucfe entlafiet, in Solge ber ableitenben Anregung feiner 
ffiillcnStbätigfeit; 3. ber ©dflaf wirb beförbert, wegen 
BerbrattdtS sott fjirnfubftang, bie jtcb bann im ©cblafe 
refiaurirt; 4. bie JHuSfulatur gewinnt an ©tarfe, .Straft, 
2luSbauer unb ©efcbicflicbfeit bei ihrer Obätigfcit, tfteilä 
burdt bie beffere ©rnäbrung, t (teils bureb bie Ucbung ber= 
felben; 3. eS wirb junger unb Ourft erzeugt, in golge 
beb Berbraudjg sott SüttSfel» uttb Steroenfubftanj, fowte 
burd; bie Berntebrung flüfftger Qlbfonberungen; (i. bie $ur 
Unterhaltung unb ©rnabrung (beS ©toffwcdtfclS) nötbigen 
Broceffe werben be tä tig t, wie ber Blutfrciölauf, bie Ber» 
bauung, ber ©peifefaft» unb gpmpbftufi, baS Ultbntcn, bie 
2lb= unb SHuSfonberungen, bie SÖßärntcentwicfelnng. ©S

Äloff, weibliche JjauSoiPmnaf*'* ^
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gifet fein 6cfferc8 «Wittel $ur hebung sott ©lutfiorfungen 
(hongeftionen), ©erflog» fungen, oon Unt^ntigfeit ber •haut 
u. f. w ., a!8 jmeefmäpigeS ©ewegen; 7. ba? ®erüft be? 
menfd'lidien Äörf>er? wirb beffer entwirf eit; bie itnodicn 
werben ftarf itnb feft, bie ©rujl* unb Sauddjöhü umfang» 
lierf), bie SBirbcIfäutc wo^Igeftaitet.

J'urd) bie (Suttur würbe ein großer .Ibcii ber iWcnfcbeit 
in 3 uftänbe Oerfefct, in benen ftc bent ©ebürfniffe ber leib» 
licken Sewegung nur un$ureid)enb genügen tonnten, woöon 
ftef? fetjr halb bie nad^thciligcn folgen in einer förderlichen 
©erfümmerung, wie in ber Uebcrbantnahme jahlrcidjer 
Äranttjciten jeigten. ffia? man auf natürlichem SBege burd) 
ein M e tt in  freier Watur nicht tncbr erreichen tonnte, fud>te 
man nun burd) fünftlidw «Wittel gu erfefcen, unb fo cntftanb 
bie © h nt n a ft i f (in 3)eutfd)tanb neuerbing? X u r n f u n f t  
genannt) at? ein Softem oon heibeSübungen für ben 3wcrf 
ber ©efunb^eit, ©ewanbtheit, Äraft, Jlugbauer unb «Schön» 
heit beb dtörver?.

33ie «llerjte ber alten ©riechen tarnen febr halb ;u ber 
llcberjeugung, baff jur ©rhaltüng unb Söicbcrhcrfteliung 
ber ©efunbheit nicht? mehr beitrüge, atö eine ben ©erfchic* 
benheiten ber Üeibcsbefdtaffcttbcit, bc? «Jitters unb be? ®e= 
fchled)te§ angemeffene ©ewegung. Schon JicScutap unb 
hcrobifu? ocrorbneten ihnen Jtranten beftimmte ©ewegun» 
gen. ©on ber «Webea fagte man, bah fk  'hre Patienten 
bicfelhcn Ucbungen treiben lieh, welche Jlebculap ben fei» 
nigen öerorbnete. S ie  würbe für eine 3auberin gehalten, 
wetdge ben «Wcnfchen ihre Sugenb wiebergeben unb fte in 
ein fraftboliere? Qltter öerfetjen tonne. 3m ©runbe aber



mar fte mol nur eine einjtd)tSöolle grau, U’cicijc Curd) ghnt* 
naftifdm Hebungen »reichlichen, meibifeben unb burd) 9J?ü= 
füg gang entncrcten 9Jtcnfd)cn 5U einer »oUfontntcnen ®e= 
funbbeit mieber rcrbalf nnb fie burd) Arbeiten an mannen 
Orten ftärftc. 2>aS ntod)te ju ber Sabel Qlntaj? geben, 
bafj fte ben iöienfcben burd) Äod)cn it>rc 3ugenb mieberöer* 
liefen habe.

3n ber Solge mürben bie ©bntnaften ober bic 5lnftaitcn 
für bic förderlichen Uebungen ber Sugenb, nebft ben öffent* 
lieben ©äbern, bie mid)tigftcn @inrid)tunge»t faft in alien 
<Stäbten beb alten ®ricd)e»tlanbS unb 9iontö. SSon ba an 
beginnt bie @efcbid)tc ber ©tmmaftif, in melcber fid) bis 
auf bie ncueftc Beit rerfd)iebene ©fmcbcn unterfd)ciben 
taffen. (SS fann aber nicht unfere Aufgabe fein, >̂icr auf 
biefe ©ntmicfclung ber ©sjntnaftif im (Suiturteben ber QSöl= 
fer überhaupt näher cinjugehen. S ir  befd)ränfctt unS 
bielmchr barauf, bie ©ebeutung berfelbcn für bic gegenmär* 
tigen ©ilbungSrcrbältniffe beS grauengefd)lccbteö ju mür* 
bigen unb baS gcfd)id)tlid)c Qiuftrctcn einer mcibtid)en 
©hmnaftit bis auf bic neuefte Beit ju rcrfolgen.

® ie  ©tymnaftif at« ©efunbbeitSmittet im SlKgemeinen. 1 9
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6et>cutun<j ber <£gmnaftth für öa$ roctblidje ©efd)led)t.

,,$)ie normale 33ilfcunggtMtigfeit fdiliept baS 33emegung8* 
»ermögen alles Stoffe« ein, fca« m ir K ra ft nennen. Gin 
oernünftigeS biätetifdje« 33erljalten muf? baljer auf Kräfti* 
gung be« Körpers gerietet fein, W eil baS befte W itte l $u 
biefent 3mecfe bie WuSfeltfeätigfeit ift, fo liegt auf ber^anb, 
bap im Allgemeinen baS anbere G'efdiledjt, jumal ber bobe* 
ren Stäube, fidj im üftaditbeil beftnbet, rneil eS turd)fd>nitt* 
lidi febr roenig acti»e WuSfeltbätigfeit auSübt. G 8 if t 
b ab e r ben 3)am en n ad jb rü d lic fo  j u r a t b e n ,  burd) 
f le iß ig e  S em e  g u n g  in  b ie  fo r p e r l ir f je n  33 er* 
r id j tu n g e n  beit n ö tb m e n b ig e n  $ lu p  $u b r in *  
gen, be ffen  b b ftere S o lg e  b ie  K r ä f t ig u n g  if t ."

Dr. G. o. JRufibcrf.

f f ie n n  w ir  in  bem b ereits Q lngefü brten  bie S e b e u tu n g  
ber © b m n a ftif  fü r  © e fu n b b e itS cu ltu r  e r fa b r u n g S m ä ß ig  u n b  
it)iiTcnfcpaft(id) $u b egrü n ben  » e r f ü l l e n ,  fo  h a b en  w ir  u n S  
b ab ei fd io n  im  ü lU gcm cin en  fü r  'B e ja h u n g  ber iy r a g c : „ ob 
baS J u n t e n  fü r  baS w eibliche @ efd)led)t jw ee fm ä ß ig  u n b  
n o tb w e n b ig  f e i? "  au S gefproch en . (SS b le ib t u n S noch 
ü b r ig ,  bie © r ü n b e  a n ju fü b r e n , nad) benen bie regelm äß ige  
S c ib c S ü b u n g  fü r  baS w eibliche ® cfd)led )t gan$ bcfoitbcrS  
em pfohlen  w erben  m u ß .

8 ü r  bie jablrcicticn  @ cf?äblid?Fcitcn , welche nam entlich  
u n te r  ben geb ilb eten  (Staffen ber © e b ö lfe r u ttg  n u r  §u leidet 
b aS  © leiebgew ieb t u n b  freie <£piel ber S c b e n S fr ä ftc , bie  
© in b e tt ber ficb cn S tb ä tig fcit  bcS O r g a n i s m u s , bie © cfitnb»  
b e it beS ScibeS u n b  ber @ eele  f iö r e n , ift baS w eibliche



©cfcblcdit feiner fo tf etlichen Drganifation, roic feiner ©tel= 
lung in bet ©efeüfdiaft nad), gan$ befonberS nnpfängtidi. 
J>aS erflärt ft di batauS, baf baS ©crocbc bcS roeiblieben 
Iförferg, rote roir nodi befonberS bemerfen roerben, jarter 
unb feiner ttnb bähet 51t jener langen dicibc oon Äranf= 
feiten geneigter ift, bie auS ©rfdjlaffung beS SUiuSfetfbftemS 
entfpringen.

2)iefe tDfugfelfdnräcüe äufjert einen nachteiligen @in= 
ftu§ junäcbft auf bie äußere Gattung unb Seroegitttg beS 
ÄörbetS, infofern bcrfelben ber arefjiteftontfefoe Qlufbau beS 
ÄnocheitgerüfteS ju ©runbe liegt. 35ie plaftifdic ©eite ber 
roeiblieben ©ebönheit erhält in biefent ©inne if?rc ©tütje 
hauptfäddid? bureb eine normale Silbung ber 9iitcfenroir= 
belfäule unb bureb ci ,lc gute ©ntroidclung bcr Seden» unb 
«bmftgcgenb.

®aS auS Jtnodjcnringen unb .Knorpeln jufamntenge» 
fegte »ielgtieberige unb biegfame iKüdgrat tarnt nur burdi 
bie SifuStcln, namentlich bureb friiftige SRüdcnmuSfcln auf» 
redit erhalten roerben, unb roo biefe ben ©ienft öerfagen, 
eittfieben alle jene äÄifgeftaltungen, roelegc in ber Sorm 
'Ott febiefen ©dntltcrn, hoben lü fte n , geneigten .Köpfen, 
Sudeln tc., bie rociblicbe ©ebönbeit nur ju gäuftg becin» 
trächtigen. $aj? baS rociblicbe ©cfddcdit ben DüidgratS» 
berfrüntmungen am meiften unterroorfen ift, ergibt ftef> 
f<bon aus bcr ©tatiftif bcr ortbopäCifcbcn 5lnftaltcn, roo 
t’on 100 mifjgeftaltctcn Patienten burdifcbnittlid) 80— 85 
auf baS roeiblid)e ©efchlecht tontnten. 3n bem ®(aitgcl an 
Seroegung ift bie Urfadte biefer ©rfdietnttng haubtfädjlieh 
ju tud'cn. 'Klcrattter 0. cjjumbolbt ocrfichert, Cap er

©ebcutung bcr ©tym najli! für baS roeibtidte @efcf)lect)t. 2 1
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mährenb fctncS fünfjährigen A ufen thaltes in  © übanterifa 
n iem als irgenb eine allgem ein «erbreitete A iijjb iltu ttg  unter 
ben A iän n en t unb ©rauen gefehen habe. @ä(je m an ben 
DiuBcn ber © ewegung in  freier Su ft in  nnferen ciöilijtrten 
Sänbern richtiger e in , fo mürben bic 'iler^te meit feltener 
megen h °h cl: S ch u ltern  lin b «erfrümmter A ücfgrate ber 
ju ngen  Aiäbchcn um «ßülfe angegangen m erben, unb eS 
mürbe gew iß äujjerft feiten Gelegenheit geben, einen reit 
'Jiatur junt aufrechten (Sange bejiimntten, aber unter feinem 
eigenen geringen ©cmichte nachgebcnteu ätörper m it S taffl«  
fehienen 51t ftütjen. A m  h«uftgflen geigen ftch biefc Aitp= 
bilbungen beim meiblidjen ©cfdjlcditc um  bie 3 e it ber ©u= 
b ertät, mas ftd) auS bent fdmelleu © acbStbum c in  tiefer 
© eriobe erflärt. 2)aS SÖachSthum ntujj gleidnnäpig unb 
in  U ebcrcinftim inung aller .Rötpertbtilc r o t  ftch g ^ e n , fo 
bafj 5. ©. bic © ergröfjerung ber Änod)Cit gleichen S ch ritt  
m it ber 3 unahm c ber A iu efeln  51t halten hat. 5ßenn nun 
um  jene 3eit bic © ilbung beS ÄnochetigerüftcS ihrer ©oll« 
enbung rafd) entgegengeht, eine naturgem äße ©ntmicfelung 
beS AiuSfelfbftem S aber gurücfbleibt, fo jtnb bic gewöhn« 
liehen © erbiegu ngen, © erfrüntm ungen unb ©erfebiebungen 
beS ÄnodiengerüfteS bic leicht erflär(id)en A cfultatc jenes 
A iipüerh ältn iffeS , baS nur burd) angemeffene © ijm nafiif 
ausgeglichen werben fan n.

Aehnlich «erhält eS ftd? aud? m it ber föüft« unb ©eefen» 
g egen b , bereu © erbtlbung ttnb m angelhafte ©ntmirfelung 
ebenfalls a ls  eine ©olge «on oielern S i& cit  unb AJangcl an 
©emegung anjufehen jtnb. £>ic -§üft» unb ©ecfenftiochen 
bilben ben eigentlichen ©tüh» unb © dnoerpunet beS ganzen



JtörpcrS, fo bafj eine richtige Körperhaltung nur bann 
möglich if t , wenn baS fttörficrne 'liefen feine »olle räum» 
liehe Sluöbitbung erlangt t?at. 3)icfe Sluöbilbung ift na« 
ntentlich bon ber Sfiätigfeit ber fiep an baffelbc anfepenten 
SJtuSfeln ber Dberfdjenfet abhängig, waS burd) tüd'tige 
©ewegung beim ©eben, Saufen, ©bringen, Sdjlitticpuh« 
laufen, Sangen jc. wefcntlicp unterftü|t wirb. „Ibtan fann 
eS auf ben erften ©lief an ber gangen Gattung beb Körpers 
erlernten," fagt ©tof. 3beler, „ob er in biefer Legion tut 
sollen ÜluSbitbung gelangt ift, benn nur unter biefer ©c« 
bingung geigt er jene Scirfitigfeit, Sicherheit unb ffcfiigfeit 
in  allen ©etsegungen, welche es begcitgen, ba§ in i£;tn ber 
Sdnscrpunct ben rechten C r t  einnimmt, unb Ca6er jetteS 
Sdjwanfen nach ben ©eiten, jene ■§infäiligtcit auSfcblicjjt, 
Wobutcp bie Schwäche ber <§uften ftd) serrätb. 3ene Un« 
glücflidtcn, welche ftdt bureb Scbnürleibet unb ©anbagen 
toic ein baufälliges •6au<3 Curd? Sinter ttnb Stuben aufrecht 
erbalten muffen, unb in ftcb fraftloS gufammenjtnfen, fo« 
halb fte bie auferen fReifen ablegcn; w ie  le i ch t  w ä re  
i h n e n  burcb g i )n tna f t i fcbe  U e b u n g c n  g u f)et = 
fen gern cf  en. SJiit ©elunutb muff man hierbei befon« 
berS Cer sieten SJtütter gebenfeit, welche ber Statur nicht 
ihren Sribut gölten fönnen, ohne in bie bödtfic SebenSge« 
fahr gu gerathen, weil bei bent ©eburtSactc baS Äittb fei« 
tten leichten unb freien Durchgang burd) bie siel gu enge 
untere Sccfcnöffnung finben fonnte. Schwerlich hat heb 
bei ben Spartancrinnen jemals ein fo bcrbeS Scpicffat er« 
eignet, bei welchem man mit Unwillen baratt benfen muf, 
bafj fo wenig Sorge getragen wirb, bemfclbcn sorgubeugen.

©ebeutung Cer ®S)inmijltf für bao weibliche ®efcf)lecbt. 2 3
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Oab ftnb bic Solgcn cincb falfcfyen SdHcfltcbfcitögefübleö, 
mctĉ eS aus gMbcrie bic 2lufmerffamMt öott getingen 
Diothmcnbigfeitcn beb Sebenö abmenbet, uttb habet bic 3(et= 
tungöntittel jur re egten 3 eit öcvabfäumt. *

33ott ber 33ctnacgläfggung bet SRubfeltgätigfeit fet̂ reibt 
ftefe bann and? jeneö Bufantmettgnfen beb öborperb her » an 
welchem nad) gfrof. dichter (a. a. D .) „oieie Stauen öor 
bet 3cit, unb oft bttreg eigene Scgulb (eiben. S ie  werben 
itäntlicg öor bet 3 eit tttuöfelfcgwacg, fo bag bie SRücfenmub® 
(ein ben Borger ttidg ntegr aufreibt erhalten. 3)aju tragt 
oft eine aub ben jungen 3af)tcit ntitgebtaegte SKubtel» 
fcgwäcge bei (befonbetg bei ÜMcicbfücgtig = ©etoefenen); oft 
ift biefc Scgwäcge bic Solgc ton öfteren ober unglücflid)cn 
SBocgcnbettcn, tont Stillen ober bon entfräftenben Äötgcr= 
franfgeiten. Qlllcin febr oft rübtt bab 3 ufammengnfen 
auch bon eignet Sßernacgläfggung bet. Qllb Sliäbcgcn ift 
unfete Scgöne fettengerabe einbetgegangen, um 51t gefallen. 
Se it ge aber „ einen $Kann bat, * glaubt ge bieb ttidU ntegr 
ttötgig $u haben, ge lägt ben (Rüden jufatnntcnftnfen, fte 
überlägt geg ihrer Trägheit: gehe ba, halb ift ge ttnt ein, 
ja jwei 3 oll f(einer, unb cnblicg ganj in ftrb gufantntcnge* 
funfen! Ußenn unfere Stauen nicht btob bab llnfdtöne 
biefer ©cwohngeit, fonbern au dt bie Seihen innerer Organe, 
wcld)e ge geb babureg ättjiegcn, bebächtcn: fo würben ge 
geg genug eifrig bemühen, ihre fKücfcnntuöfcln fräftig 5U 
erhalten! *

Xttrcb angenteffene äRubfeltgätigfcit wirb bab tociblicbe 
©efdtlccgt jugleicb öor jener fcgwäcglid)en 3lubbtlbung ber=



jenigen Änochenwanbungen bewahrt, wcldie bic wichtigen 
£>öt)lcn fee ÜiutnpfoS ganz ober jum Stjeil umgeben. f f iir  
erinnern junäd)ft an bie 'Bruftböblc, beren bolle räumliche 
'Hustebnung für bie in ihr gelegenen eblen Organe bcef>al6 
fo »richtig if t , weil jene gab Hofen ötranfbeiten ber öungen 
unb bcö Jperjenb, namentlich bic Scbwinbfucbt, häufig ge* 
nug i^ren testen ®runb in einem §tt engen 33aue fee SSrujl* 
forbcö finben. Se i einer fchlaffcn unb muSfclträgen dtör* 
t>erkfct)affenl)eit in  ber DJacfcn*, 0lücfert= unb Sruftgegcnb 
erfolgt ein Sorftnfcn ber Schultern im Bufammcnbange 
mit einem Bufammenpreffcn unb Sßlattbrücfen ber Üiippen, 
fo bafj ber Sruftfaften nach unten finit unb oben fl ad} unb 
eng mirb. äöenn bei folcher Organifation bic wichtigen 
Sunctioncn bcö Ulthemholenä nnb beö Slutuinlaufe ge* 
hemmt werben muffen, fo liegt bie Gntftcbung jener fürdf* 
terlidten Öungen* unb '-6er;franfbeiten, wcldie fchon fo riefe 
SWillionen in ber Slütbe ihrer Jahre hingerafft haben, fetjr 
nahe. ® ir werben im Stanbc fein, eine SRcihc ooit gern* 
naftifdwn Hebungen ju bejeidmen, welche bie räumliche @r* 
Weiterung beb Sruftforbeö förbern unb fo jenen liebeln 
wirffam oorbeugen helfen.

Jene ®cfd}lecbtecigcnthümlicbfeit, wonach beim weiblichen 
ölörbcr Serbauungö* unb gortbflanjungöregion beträchtlich 
oorhcrrfchcn, erflärt es, Cap beim QBeibe ber Unterleib riet 
entwicfeltcr erfetteint, als beim äRanne. Oarum jtnb auch 
Störungen in  ben Unterleiböfunetionen für baö weibliche 
©efchlecht ganz befonbers bebeutfant unb ftörenb für bie ®e* 
funbheit. 'X'vofcffor Üiiditer bezeichnet eä in tiefer 'Beziehung 
auebrüctlid) als eine weibliche ltnfehönheit, wenn ein gewölb*

Sebeutung tcr ©wmnnftif für bas weibliche @efd)tedjt. 2 5
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teS «jöerbortreten bcr Baudpbänbe ju bewerben fei, waö bon 
ber (Srfchlaffung aller BauchmuSfcln pcrrühre unb, abgefeljen 
öon bcr Berunzientng, noch eine Stenge jener Unterleibs* 
befdjtoerben (äftagenbefch werben, träge Berbauung, 'Ji er seit* 
berftimmungen, «§hflerie tc.) jur Solge habe, an benen fo 
fiele Damen leiben; eS fei biefer 3uftanb auch eine Ouelle 
fcpwieriger unb fcpmerjhafter ©eburtSocrläufe. D ie ©ptn* 
najitf fommt auch hier »US ein wichtiges unb nothwcnbigeS 
Mittel jur SBcrbjütung unb jur Sinbcrung folcf̂ er Sciben in 
33etract>t. ©benfo (ft bie ©pmnaftif bon iMerjten als bor» 
bauenbeS unb IjeilenbeS Mittel gegen einen franfhaften 3u= 
ftanb empfohlen worben, ber bent weiblichen ©efcbledite 
befonberS eigentümlich if t : wir meinen bie Blutarmuth 
unb Bleid)fucbt. Da baS '-Blut alle ,Körpers
ernährt, fo ift bie ßrjeugung eines gefunben BluteS eigent* 
li<b bcr äüittclpunct eines gefunben SebcnS. Durch ein 
äfiipberhältnip in ben nothwenbigen Beftanbtheilen beS 
BluteS wirb auch bie (Ernährung beS Körpers eine fehler» 
hafte, waS allerlei Störungen in einzelnen Organen ober 
im ganjen «Körper zur jvolge haben mup. Die Blutarmuth 
entfteht auS einer foldjen fehlerhaften SJtifdiung beS Blu* 
teS, wonach biefent wahrfcheinlicb baS ©ifen als notpwen» 
biger ©rnährungSftoff fehlt. D ie mittelbaren ©ntftehungS» 
ur|ad)cn biefer Kranfhcit ftnb bon einem Stipocrhältniffe 
$wifd;en bem Berbraucpe unb bent ©iebcterfag beS BluteS, 
pon fchlcd)ten DiabrungSmitteln ober baoon hrojuteiten, 
bap bie Nahrung bei tbfangel an 8uft unb -Bewegung nicht 
gehörig ju B lu t berarbeitet wirb. QCIS äuperc Kennzeichen 
ber Blutarmuth flitb Bläffe ber «§aut, ber Sippen unb beS



3 a£?nflcifcf?eä, abgejirfelte rotbe la n g e n , Srocfcuboit ber 
Jpaitt, allgemeine Qtbmagerung «nt fdtlaffe WuSfutatur 5« 
Bcjeidjiicn, mäfjrcnb ftd) ihre Symptome in Äuqatbmigfeit, 
Ulppetitlofigfeit, Häufigem Sröftetn, Sdjlafioftgfcit, .Kopf» 
fc^mcrjcn, ©emütbööerfiinmiungen «11t  in Wagen» unb 
93erbauuttgöbefd)mcrtctt atä bic So (gen nun gehörter ffa» 
tigfeit beS Organismus fttnb geben.

SNad) l»r. l i t t  ftnb oielleidjt $wei Orittbeilc aller meib* 
ließen SSefen aitS allen (Staffen, melde auf ben Strafen 
unferer großen Stabte unS begegnen, oon biefem Seiten 
rneßr ober meniger berührt. (Sin gemiffer 3 ufianb oon 
•§afbbleici)|ud)t ift ber R lud  bcS 3uftanbeS einer gefteiger» 
ten ßioilifation. 3mar fornint eS feiten oor, baß biefe 
Äranfbeit für ftcb allein ;um lobe führt, aber ftc ift fo 
wichtig, weit ftc burd ihre $äufigfcit unb turd) bie Wenge 
ber bamit nerbunbenen 'JSefdtmerbeit ten unoerbeiratbeten 
unb Ocrßciratßcteu, fo wie ben jebmangerett grauen nicht 
feiten ben größten Sßcit ibreö fiebenS oerbittert. Oie 
große Jjjäuftgfcit tiefeS Seitens in ten Stabten unb in ben 
höheren Stäuben bemeift, baß eS turd) ten Wangel an 
gehöriger Qlufntcrffamfcit auf bie förrerlid'c (Sntwicfetung 
beS weiblichen ©cfdtlcdtcS, burd) mangelhafte Nahrung, 
Wange! an Bewegung, Wanget an reiner Vuft, burd) fcfteS 
Schnüren u. a. nt. entfielt. Ourd) alle biefe einzelnen 
Urfad)cn wirb bie Nefpiration befdränft, bie normale Um» 
änberung beS ©lutcS tu rd  ben Saucrftoff ber Suft ift 511 
gering, unb fo wirb nun ber ©ilbungötbätigtett itt ben 
Oerfcbtebenen Organen unb ©emeben beS ätörpcrS ein an 
93itbungSftoff arnteS ©lut targeboten, mährenb jugteid) bie

S eteutung bet © pntnajlif für CaO weibficbe ©efdftec^t. 2 7
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©ilbungfitpätigfeit felbft burcp taö ärmliche a?lut nicpt ben 
pinreidicnbcn 0̂ cij erfährt.

3)ie (Sur biefer Kranfpeit tff faft mehr bott einem ricp= 
tigen biäterifepen «erhalten abhängig, als bom 'Jlrjte. 2)er 
*Jlr5t oerorbnet bagegen befottbcrS ©ifenmittel, bic befann« 
ten ©taplptllen, fowie baS Xrinfcn bon ©taptbrunnen nnb 
ben ©ebraud) bon ©taplbäbern. 3m 3ufamntcnpangc ta= 
mit muff eine gwecfmäfjige 9?aprung fielen, wofür borjugg» 
weife tpierifepe SlaprungSmittel, wie 2J?ilcp unb ©i, fräftige 
unb fette glcifcpbrüpcn unb wcicpcö faftigeS gleifcp, über» 
imtipt naptitngöfräftige nnb leicht bertauliepe ©peifen, cm= 
bfo Îen werben; bon ©ctränfen eignet ftcfc nur SBaffer unb 
nicpt ;it ftarfco ®icr für ^Blutarme.

3?ie Körperbewegung fpielt hierbei eine Hauptrolle, 
obfd;on bie gpmnaftifcpen Hebungen für Sleicpfücptige be= 
fonberg genau angepafjt fein ntüffen. 3(ad; Hr. $ i lt ’g*) 
©rfaprung baten ©leicpfücptige eine auffalienb grofjc $Bor= 
liebe für Küpe; 'Mce, wag fte bedangen, ift oft nur, tag 
man fte in oollfommener SWugfelrupe laffc; barauf aber 
barf man nicpt biel achten; eben fo wenig, alö man in 
cijtgcr ffiintcrfältc teilt Sßanbeter erlaubt, ber cinftpläfern» 
ben © irfung ber Kälte nad;jugebcn. ©er gcwöpnticp 
falte, |d)laffe 3u|tanb ber Hunt blcicpfücptigcr Patienten 
erzeugt einen palbbergiftetcn 3uftanb teg ’IMuteö, weil in 
bemfclbcn .i peile jurücfbleiben, welcpe jur Qluöfcpeibuug 
turep tie Hauttpätigfcit bcftintntt waren; mit biefent

*) H b g w n e  be$ w e i61icpen Oefdrlecptes, bearb eitet b o n  D r. gvo= 
r i e p , S B eim ar 1 8 8 4 .



franfßaftcn ©lute ftnb nun tie inneren Organe ühctlaben. 
@ o 1 (ß c © a t i  e n t e n m u f f e n  5 u Ä o r ß e r b e w e *  
gu n ge n  g e zw u n g e n  w e r b e n ,  bamit ba3 ©tut ra= 
feiger circnlire unb energifeßet ben ©auerjioff in  fteß auf* 
neßme, welcßer ihm erft biejenigen fiebenäeigenfcßaften 
öerleißt, wobureß alle Organe beS Äörbcrb angeregt wer* 
ben, bie ißnen guerttteilte Aufgabe im rechten IKaße ju 
lofen.

©ei fdßoereren SäKcn muffen, außer ben .Itörferhc* 
Wegungen, bie ©lieber aueß noiß jweimal taglicß eine ßalbe 
©tunbe lang forgfättig mit ber fjanb, ober mit einem 
weidjen getane!! geriehen werben.

9?id?t8 w irft unmittelharer auf bie ©lutmifeßung ein, 
als bie Qltßmunggtßätigfcit. Sfficnn man hebenft, baß hei 
©teidßücßtigen faurn eine ©ewegung ber Slibßcnwanbungen 
heim ‘Ktßmen ju hemerfen ift, fo muß man jugehen, baß 
bie 91cfpiration nur feßr uitöollfommen »on ©tatten geßt. 
%ßmung§übungcn —  als ©ruftgßmnaftif —  muffen baßer 
eifrig unb mit ©ubbauer auSgcfüßrt werben, nießt b!o§, 
um angeborene Einlagen ju Sungcnfranfßciten ju hefeiti* 
gen, fonbernaueß, um ben Organismus öcrmittclft boU* 
fommener Umwanblung tcS ©IntcS bureß ben eingcatßme* 
ten ©auerftoff mit einem kräftigeren ©lute ju oerforgen, 
wcl<ße§ bei feiner ©inwirfung auf ©cßirn unb ©erben im 
©tanbe ift, energifeße ©cactioncn in allen Organen ßer* 
borjurufeu. Unfcre gßmnaftifcßen Uebungcn regen ben 
©tßntunggproceß ganj ßefonberb an unb crßalten bie ©äfte* 
circutation im crwünfcßteit ©ange, wobureß ber cigent* 
ließe D ue ll fener Trübungen ber ©efunbßeit unb ber

ffleDcutung her © »m n aftif für baa weibliche ®efd)ledit. 2 9
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mannigfaltigen Berjiimmungen bcr Sternen unb beb ©e= 
müt^e« mirffam ncrflopft wirb, unter bcncn bas grauen» 
gefdjlecfjt unferer Sage icibcr nur ju häufig leibet. ®as 
mag §inrcift)cn, um bie SUortbcilc bc« SurncttS auch für 
grauen beröor^utjcbcn unb auf bie Bebeutung beffelben 
alb eigentlichen SDtittclvunct auch ber weiblichen 2>iätetif 
hinjuweifen.



(8efd)irl)tltd)e$ fcer wciblidjcn (Bgmnaflik.

* ,,3 m weiblichen ©efcblechte achtete ba§
2 lltertbum ta , wo e§ feinen $eüencngcift 
rein »on morgenlänbifdjen unql?mnaftf* 
[eben (Sinflüffcn bewahrte, ben ÜJienfctyen 
»iel \u hoch, als baft e$ ihm nid>t bie 
gleiche gt?mnaftifd;e (5r$iebung gewährt 
batte."

Dr. $ . Säger.

Sdjon in früljefter Seit öerwenbeten bie grauen eine 
befonbere Sorgfalt auf >6crftel(ung unb ©rljaltung einer 
frönen unb sollen ©cftalt. SOfandicrtei unnatürliche unb 
blojje Scheinmittet würben ju biefent 3wecfe in Qlnwenbung 
gebradjt; aber bie alten ©ricdien hatten fet?r halb auch btn 
rechten ffieg eingcfd)Iagen, inbent ftc burch jwecfmäfjige 
ötörperübungen bie ©eftalt ber jungen Stäbchen ju natür» 
lieber Sdjönljcit ausjubilben juchten unb überhaupt auf 
einen fehönen unb fcflanfcn ffiudjö ber trauen achteten, 
©ö jeidjncte ftd? biefeö 3Solf überhaupt nicht nur burch 
feine Sdaönf^citältebe, fonbern auch baburdj auö, bajj eö 
burch ein jwccfntäfjigcö biätetifdjeä ©erhalten beibeS, ®e= 
funbljeit unb Schönheit, am heften ju cultioiren oerftanb. 
2>ie fdjönen Jt'örpcrformen, welche burch ihre Statuen biö 
auf unö httübergefontmen ftnb, geben baö hefte 3eugnift 
»on ben ©inflüffen jener gbmnaftifchcn Silbung bei ben 
©riechen. 3ene plaftifdie Schönheit, welche wir an ben

IV.
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SBilbwerfen ber alten ©riechen ltnb Stomcr berounbern, 
^attc für biefe nicbt blob, t»ie für unS, einen äftf?etifct?en 
©erth, fonbern auch eine tiefere SBebeutung für bie ®e* 
funbljeit. Senn bie plaftifche Sdiönheit fann nur ber 
Slubbrucf unb bab ©rjeugniß einer gefunben inneren ©il= 
bungbthätigfeit fein; fte wirb um fo größer, je regelmäßi* 
gcr bie inneren Duellen beb £ebenb fliegen, je encrgifcher 
aus ihnen burd; alte Storp erteile bie Straft puljtrt. ©in 
fraftlofeb granenjimmer wirb in feiner äußeren ©rfeßeinung 
immer uniebön fein, benit nur een ber Straft bängt bie 
feßone aufreeßte Haltung beb Störpcrb, unb ber nicht fdpoer» 
faltige, fonbern leichte ©ang ab. 2>ab triieft auch ©öthe 
au§, menn er fagt:

© illft bu fchon jierlich erfcheinen unb bift noch 
nicht f i<ber,  —

93ergebenb; nur aub ootlenbeter S t ra f t  fpricht 
S lnn t i t th  h«öor.

lieber bie ©r;tehung ber altgriednfcßen ÜMbd;en ftnben 
wir in ©arthelemp’b „Steife beb jungen Slnacharfib bureb 
©riechenlanb" Slnbeutungen. „Stach ajerfeßiebenheit beb 
Slitero lernen fte lefen, feßretben, nähen, fpinnen, bie jur 
Stleibung beftintmte ©olle bereiten unb ten Spnubßalt be= 
forgen. Xbd;ter ber erjien Familien ber Siepublil werben 
forgfältiger erjogen. ®a fte fchon mit 1 0 , juweilen fetbft 
mit 7 Jahren bei gottebbienftlicßen ©eremonien, bie einen 
geweihte Störbc auf bem Raupte, bie anberen ■föpmnen 
jtngcnb ober Sänje auSführcttberfcheinen, fo befcßäftigen 
jtch »erfd)iebenc Pebter mit aittbbilbung ihrer Stimme unb 
©Mehrung beb ©angeb unb ber 3nt 'llUgemcinen



ermähnen bie 3J( üttet i^rc Socktet ju »eifern ©etragen; 
allein mcl;t @c»icbt legen fte auf bie 9ioth»enbigfeit, frei) 
gerabe ju galten, bie Schultern jurücfjujiehcn, ben ©ufen 
mit breitem ©anbe jufantmenjuhalten, äufjerft tnüfjtg ju 
fein unb burch alle mögliche 'Drittel einer, bie Sleganj ber 
Taille, ber ^Bewegungen unb ©ra îe beeinträd)tigenben Äör= 
^erfülle Oorjubcugcn.

Sbarta’g lochtet »erben nicht »ie bie 'lltbetterinnen 
erjogen; man hält fte nicht jur 'Hbgefdriebenbcit, jum 
©oUcfpinncn an, oerfagt i£>ncn ©ein unb jtt M ftige Äoji 
nid)t: allein man lehrt fte tanjen, fingen, unter ftd) ringen, 
im fficttlaufe ftd) unter einanber meffen, bie ©itrffchcibe 
ober ben ©urffpiejj hnnbhaben.

S ie  beut Slingcn, ffiettlauf, erringen unb attberen 
anftrengenben Hebungen alle Qlugettblicfe beä Xagcg $u 
»ibmett ocrpflichtetcn Diäbd)en tragen gewöhnlich nur fel)r 
lcid)te ©eflcibung ohne l̂erntet mit <Ŝ artgen auf ben 
(Schultern befeftigt, unb burd) ihren ©ürtel big über bie 
-Snie emborgehaltcn.

2>te fpartanifeben grauen finb oon hchcm ®ud)fe, 
fräftig, blitl)cnbcr ©efunblfeit, unb faft alle fchön; allein 
fte ftnb enifte impofante (Schönheiten; ©hibiag tonnten fte 
oiele SRobelle feiner Dlineroa —  ©raritcleg bagegen faunt 
nur einige feiner ©enug bieten."

cVür bie ©riechen »aren neben ghmnafiifchen Uebungen 
talte unb »arme ©aber, täglich aitgetoenbet, ein erprobteg 
©efunbheitgmittel, bag aud) namentlich oon ben R̂ömerin« 
neu oiel benu|t »urbe.

Woff, »ciMict'e 3

®cfc^id)tlicl)e« bet toeiblidjen ®t)m naflif. 3 3



©ine foldje öffentliche ©qiebung wie in Sparta, me 
bic 2)fäbd;cn fogar an ben gpntnaflifdjcn Uebungcn ber 
männlichen 3ugcnb S^cil nahmen, mochte allerbingä ber 
bent wciblidjcn ©cfdileditc borjugäweife eigentümlichen 
Sd^ambaftigfeit nicht eben günfiig fein, unb wiberftreitet 
nnferen geläuterten Gegriffen öom rfiriftlidien Staaten» 
nnb Sanulienteben, wonad) bie 3I?äbd;ener5ic^ung oorjugg» 
weife bem häufe unb ber gamilie $u$uwcifen ift, unb ba§ 
gamiltenlcbcn als ber fünftige Schauplaß weiblicher ©rßße 
angcfetien wirb.

tie fer ©rjiehung in ber gamilie unb für bic gainilic 
begegnen wir bei bett 3)eutfd)en fd)on in ben frül;cjten Bei» 
ten. © ir wiffen au8 Jacitub, baß bie trauen ber alten 
©ermanen nid)t Icfen unb feßreiben fonnten. ®ie ©rjte» 
hung unb Unterweifung ber 3Mbd)cn war borjugSwcifc 
auf fittlicße 5lubbilbung unb auf bie Pflichten ber hmtb» 
frau gerichtet, wcäßa(6 ftc ihre ®efd)äftigung namentlich 
in  ber Aneignung ber gertigfeiten jur hcrftclluitg ber 9?aß» 
rungämittcl unb ber äUcibung auö bent öom cg>auöüatcr 
getieferten SKaterial fanben. Uln gcwößnlidjcn Jagen muß» 
ten bic Jödttcr ber haugfrau mit ben Stüäbd̂ cn arbeiten, 
unb jwar bic Jöd)ter ät'arlb beb ©roßen ebenfo wie bic ber 
©bcllcutc unb ber nicbcrcn ©tänbe; an fefilidten Jagen 
bilbeten gcmcinfame Spiele, Jänje unb ©efänge ben 2Rit» 
telpunct ber gefettigen Unterhaltung ber jungen Seute. 
5tuch fehft c8 nicht an $lnbcutungen, baß bie ©läbdjen bcS 
cßriftlichcn ®iittelalterä ebenfo iß re puppen, ©iegen, 
Sd)ränfe, Jrußcn unb ©efäßc gehabt, wie bie bc§ neun» 
jeßnten 3ahrhunbertg, unb baß ftc mit benfelben bie Qlrbcit

3 4  3 « r  S d e fm in g  tm allgem einen.
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unb ©efcbäftigung ber fbfuttcr unb SKagb nad)abmtcn. 
9?äcbftbcm übten fte bad 95atlfi.net unb ben ;)(inge(teit;cn, 
ben fte mit furjen Siebern »crfdiöiiten, beten ftcb manche 
big in ben Anfang unferd 3affrl)unbcrt§, ja bid auf ben tfeu* 
tigen Sag ermatten haben, unb bic auf ben Söicfcn unb in 
ben ©litten, fomie auf ben Straften attfgcfüfrt tmitben.

f f iir  fct;cn batin menigftend einige (Spuren einer na= 
türlidtcn mciblicben ©pmnaftif, mü r̂enb meutere 3abrbun= 
bertc finbureb bie Gultur bed dtörperd fafl gärtglictg net» 
nacbläfftgt mürbe. SRigöcrftanbene Steifen ber heiligen 
@d)rift öcranlajjten bie ©briftett, ben .Körper gering p  
aeften, abftcbtlicb p  fafteien unb ihn allem (Stcnbe bed 
@d)mu§cd unb ber 9?otb audpfc|cn. Sange 3eit ftnb bic 
Solgcn jened rctigiöfen ©iferd unb ber fanatifdjen 3SerfoI= 
gung bed Äörpctd bemerfbat gemefen unb ftnb p m  Sbcil 
aud) freute nod> in ber 9iad)(äf|tgf'cit p  erfennen, mit 
melcber man Sllled bebanbelt, rcad ftd? auf ®efunbl;eit, 
Schönheit unb tanged Scbcn beliebt.

© rft gegen bad © nbe bed P o r ig e n  S a b tb u n b c r td  ntacben 

ftd) © eftrebungen  fü r  © e rbe ffe ruug  ber öffen tiie tjen  © e funb*  

b e it g c ltc n b . f f l a d  bad m c ib licbe  © c[d)lcd )t a n la n g t ,  fo  

fin ben  m ir  febon in  e in e r 1 7 7 9  e rfcb icn cn cn  S lb b a itb lu n g  

bed b c rü bm tcn  Q trjted D r . © eter S r a n f : „ © c n  ö ffen tf id )c r  

Pbb ftfcbe r © ilb u n g  erm aebfener S ö d ) tc r  5 1 t fü n f t ig e n  9Dfüt= 

te rn  im  gem einen  S B c fe n "  ( S p f t e m  e in e r m cb ic in ifd je r t  © 0 = 

l i g c i , fK a n n b e im . I. S a n b )  b ie  b e ft im m tc  W o rb e ru n g  ber 

S c tb edübung  aud ) f ü r  bad m e ib ticbe  ©efdgied^t m it  ben 

® o r t e n :  „ ® ic  © croegung bed ö tö rpe rd  in  f re ie r  S u f t  i f t  

be iben  ® cfcbted)te rn auch g le ich  n o tb m e n b ig : fte u n te rh ä lt

3*
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ben Ärciälauf bet Säfte unb baö befeclenbe «euer bet 
Ŝ eröert, ebne welches nur halb lebenbige .ft inbet geboren 
werben, ©in Staat, welcher bei jeber ©rjiebunggart ber 
bcrcinfiigen SDiütter glcidigiltig i f t , tbut, auf .ftrftcn bcr 
IKachwclt, SSerjidjt auf alle SSorjüge ber ©efunbljeit unb 
Starte, welche unfere Urcltcrn fo lange unb fo forgfältig 
mit einer ganj anbcrcit bebensart ju erhalten gewußt haben, 
äßaö nüjjen ihm bie gefügten -Silber unb Schuhe, was bie 
unförmlichen Spieen unb Sftanfchcttcn, $u einer Seit bahin 
getänbelt, wo ber weibliche Vorher 51t feiner fiinftigen Se= 
flintmung, unb $u allen Scrridjtungcn bcö gefellfcbaftlichen 
SebcnS abgehärtet, unb 51t einer fünftigen bauerhaften ®c= 
funbheit bcr @runb gelegt werben folltc? 3 ft nicht baS 
Schicffal ber gemeinen Sauernbirncn, in jRücfjtcht ihrer 
förderlichen Sefdiaffenheit, um fo Diel beffer, je weiter ihre 
gcfcfäftlicbc SebenSart öon bcr fdjläfrigcn Uluferjichung bcr 
Stabtfchöncn abftehet? Sa fer muß jeber würbige 33or= 
flehet bcr SRcnfchcn barauf benfen, wie er bureb Klugheit 
unb Scifb icl ben natürlichen <j?ang beS ftäbtifefen grauen* 
gcfchlechtcä jur allgcmäd)lict)cn Unthätigfeit hemme, unb 
wie er bem gefler abhelfe, ber ft<h in bie ©rjichung 
ber oornehmen unb mittelmäßigen jungen graueniimmct 
überall, bcfonberS aber in ben grauenllöftcrn eingefd)(ichen, 
wo man mciftcnS fo lebt, als wenn man burd) Unbcweg* 
lichteit beS .ftötperS alle Sähigfcitcn ber Seele mit Serlufl 
feiner ©efunbheit erlaufen müßte." Solche ßinweifungen 
mögen maßgebenb gewefen fein für eine größere Serücfjtch* 
tigung bcr Seibcöübung auch für taS weibliche ©cfchlecbt; 
benn wir lefen feßon in einer 1782 erfchienenen Schrift:
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„ 'JJicHcini[die unb diirurgifcbe ©bmnaflif" Ce» franjöftfcßen 
QlrgtcS S iffo t: „ ©ntlidi brachte in unferm 3citalter ein 
berühmter Ulrjt aug bcr Schule bcg tjoliänbifcbcn HÜ'bo= 
trateg bic mebicinifdjc. ©bmnaftif auf bic l)öd)ße Stufe 
ißrcg Otu^mb unb glüdlicßcn ©rfolgg. ®or einigen 3aß* 
reu würbe er tiad) ißarig berufen. .Raunt warb er bafclbft 
betaunt, alg eine große i'iettgc frattfet Sßcrfottcn feine Hilfe 
fueßte. 3n biefern Sanbe machte er eine 8eßre befannt, 
bereu iTiufecn unfere Ülerjte umfonft gebrebigt batten, -—  
bie fießre non ber ©ewegung unb ben Hebungen beS Mx= 
ber». (sg gibt 3citbunctc, wo Cie ©iabtbett, welche man 
berworfen ßat, cnblicß boeß, trog aller ißr cntgegengcftellten 
Hiubcrniffe, bureßbringt. Herr Xrond)in ßatte bag ©lief 
ju über$eugen: unb eg gehörte in ber golge mit ju ben 
feinen S itten, fteß ©ewegung ju mad)en; unfere feinften 
grauenjimmer nahmen biefeg Heilmittel wie eine nette SJiotc 
an. S ie  meiften .Rraufctt, welcße ben Herrn Sroncßin um 
Siatß fragten, toaren Üicidic, welcße ißre ©efunbßcit bureß 
SBeicßlidjfeit, Sftüßiggang unb guteg ©ffen uttb Irittfcn 
Oerborben ßatten. ©ewegung unb ftrengcre S iä t mußten 
ißre ©enefung betrirfen: uttb Herr Ironcbiti batte alfo 
ben gtücflicßften (erfolg feiner Huren."

S i e  oott ü f f o t  aud) fü r  b ag  m cib lid tc © cfd )lcd )t a lg  
geeign et em bfoßlen en  gbm itafiifcß en  U c b u n g e n , m ie b ag  
© a llf b ie l ,  bcr g e b c r b a l l ,  m an cßerlei 3 w e d b c w e g u n g e n  tc. 
ftnb n u r  a lg  em ßitifcße A g g r e g a te  citteg gtn n n aftifd ien  S b *  
ftctns a ttju fe ß e n , u n b  a lg  ein  fo ld )cg 1793 in  ber ,,© b m »  
n a ft if  fü r  bie 3 u g c n b "  o o n  ® u t 89W u t ß S  erfeßien, fo  
w a r  b aritt a u f  bie w eibliche © ß m n a ftif  noeß w e n ig  SRüdftcßt
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genommen. (Da jich feitbem aber eine gbiunaftifd)c Erjic» 
hung ber männlichen 3ugcnb immer mehr oerbreitet unb 
bewährt hatte, fo fing man an , ber ©hmnaftif eine geeig» 
netc ©eftaltung auefr für baS weiblidte ©cfchlccbt zu geben. 
3m 3. 1829 crfcbicit oon V- ■£>. E l i a S :  „öbalifthcnie 
ober Hebungen $ur Schönheit unb .Kraft für Itäbcbcn", unb 
im 3. 1834 oon 3. 'ZI. 6. S B e rn e r :  „©pmnaftif für 
bic weibliche Sugenb", fo bap man hon ba ah bic Einfiih» 
ruttg ber ©hntnaftif in ben .Kreis beb weiblichen Unterrichts 
alö eine Ibatfadie anfehen fann.

S'ür bic Verbreitung unb Einführung einer weiblichen 
iu ru fuu fi haben nciterbingS bic ‘2tcrgte, namentlich bicjcni= 
gen aus ber neueren bhbftologifdjen-Schule, oiel beigetra» 
gen; wir erinnern hier nur an ben Vortrag beS VrofcfforS 
Ui. <£>. E . f l i d i t e r :  „über bie weibliche Sdiönbcit Oom 
turnärjtlichen Stanbhuncte. (DrcSben, 1849", worin bie» 
fer ausgezeichnete 'IKcbicincr ben grünblichen SewciS baoon 
führt, bap oernachläfflgte .Körperübung eine ber •hmupt» 
guellen weiblicher Unfchönheit ift unb bap jebeS grauen» 
ätinmer bic Verpflichtung hat, fo lange fte lebt, bie fiele 
Hebung unt 'iluöbilbung ihrer «KuSfelfräfte ftch angelegen 
fein zu (affen. Zugleich war aber auch bic Entmicfelung 
einer weiblichen Jurnfunft bebeutenb oorgefd^ritten. Viele 
fDZütter wollten tiodr 9(id)tS oom turnen ihrer Jödttcr 
wii|eu, weil fte in bem ©lauben ftanben, als müßten bie 
äHübcbcn biefelben Hebungen anftellcn wie bic «Knaben. 
2)iefcS Vorurtheil würbe aber immer mehr befeitigt, inbent 
man baS Junten in neuerer Beit in einer foldjcn Söcife 
Ocroollfommnetc, bap baS fräftigenbe unb gefchmcibigcnbe
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Element bet Äbrperübung ftd? jugtctcl̂  mit s2Inmutb unb 
Schönheit paart, wobureb bie neuere Jurnfunft für 
SWäbcbett unb grauen anwenbbar unb beitfam würbe. 2)er 
Oberftubienaffcffor '21. '©b ic f )  in ©armftatt ift ber 
@d)öpfer einer edit weiblichen Surufunfi, bie SBcfcn unb 
©igenthümlicbfeit beb ©efcblecbteä gar forgfältig beachtet 
unb alb Ucbungssjloff bie gefälligeren unb $u leiblicher ©c= 
wanbtbeit unb 'ilnmutl; füfjrcnben turncrifcben a3ilbungg= 
mittel aubwäfjlt, bie fo fd)0tt ber weiblichen 'Jiatitr ent* 
fprccbeit. '2luf ©runb biefer ffieitcrcntwicfclung ber weib» 
lieben lurn funft ift ber ©egenflanb für cr îcberifdie efweefe 
umfaffenb bebanbelt worben in bem HBcrfc: „2>ie weibliche 
Surnfunft. ©in sBilbunggmittcl jur görberung ber ©e= 
funtl)cit unb '2lnmutl) beö grauengcfd)lcd>tcö. gür ©Item, 
bct)rer unb ©rjieberinnen bearbeitet »on 'JJi. «SU off .  Vcip* 
$ig, Sikhcr 1855." 2ßir brauche;« unö für unferen 3>rccf 
nicht ausführlich auf ben ©egenftanb cinjulaffen unb bc= 
rühren nur sorübergebenb bie Sßcrbältniffc, nach welchen 
bie iurnfunft beim weiblichen ©cfdjlecbtr befonbere Dicgcln 
ju befolgen h«t.



V.

JSegrdn ûng brr wetbltdjen ©amnaflth.

„(5in jtraftturncn fdiicft fid> nici)t für üftät-djen 
uni» grauen ; ja t>te t»at>urd) berbeigeiiiljrte Aurper* 
Übung Wirt» qerabeju eine unweiblidie, unfdiime, 
ecfige uni» ungefdjladjte. Slber bie neuere 3 ît bat 
fc»a8 turnen befcnberg in tenjenigen Stiftungen, 
»t> ee a u f  für ®d)wäd)lid)e, ($ebred)lid)e unb für 
grauen anwendbar unb beilfam w irb , ungemein 
öerindlfümmnct, fo bap je&t für jebeg F ilter, für 
jebeö ©cfdiledjt bie geeigneten Uebutigcn angcwen* 
bet werben fönnen."

^rof. Dr. Stidjter.

3)tc weiWidie ©Wnnaftif erhält Um- natürliche ©egrän= 
jung burd) bie Snbisibualität beg weiblichen ©efchlechteg, 
bie ftch eben fo im leiblichen Drganigntug wie im @eeten= 
leben beutiid) augfpricht. 2)er weibliche Äörper if i öon 
9iatur bei weitem jarter unb fdiwäd'iidwr, a(s ber männ» 
lid;e; im QlUgemeitten prägt ftcb ber weibliche ©cfd)lcd)tg* 
diataftcr aus in einer geringeren ©röfie, in weniger 
fcharfen, mehr gerunbeten unb angenehmen Umriffen bcS 
äufjeren Habitus unb in  einer feineren unb weniger feften 
Drgantfation aller .ftörpertfeiie. 9£ie febr ber ©egenfab, 
ber ©rganifation ber ©cfddcduer ein burebgreifenber, alle 
Äörpcrbitbung big in3 tieffie innere in 5lnfpruch nehmen* 
ber fe i, barüber gibt nur bie ^hbftologic nnb ©ntwiefe» 
tungggefchicbte geniigenben 5luff<^tup; wir befchränfen unb
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hier nur auf bas .fjauptfäcplicpfle, wab ftdi auf tmferen 
©egcnftanb belieft.

©äprenb beim SJianne bie ©rufl bie brcitefte ©teile 
beb Äörpcrb bitbet, fo- liegt beim weiblichen Körper bie 
gröfftc ©reite in bcn lüften, ®ie räumlichen ©erhält» 
niffe bcr ©ccfcn» unb ©auchpöple ftnb überhaupt beim 
©cibc aubgcbcpntcr, alb beim ©tannc. ©äprenb bei bie» 
fern bab ©ecfen mehr in bie Üänge gejogcn, fdjmäler unb 
enger i f t , weniger fcpräg fiept, mehr ötnodjcnmaffc unb 
ftärferc ©orragungen hat, ifi cb beim ©cibc weit unb breit, 
hat bünnere Änodjcn, größere Oeffnungcn unb eine mehr 
fcpräge ©tcllung. Qlud) bie ©cfäjjmubfdn unb bie Serben 
unb ©cfäpe ber ©ecfenpöple ftnb mit fRücf fiept auf bie ge» 
fddccbtlicpe ©eftimmung ftärfer cntwicfelt, alb beim SJfannc. 
3)ie auf inbioibuclle ©elbfterhaltung ftep bejiepenben ®p» 
fientc ftnb bei bent ©cibc befepränfter: ©er ganje ©er» 
bauungbcanal ift enger unb jeigt bei Per ©cpwäcpe feiner 
SOtubfclfafern minber fräftige ©ewegungen. Se i größerer 
Jt'ürje beb ©ruftbeinö unb ber Stippen, fo wie bei bent ge» 
ringern Umfange unb bcr höheren Sage beb 3'rcrcpfcllcb, 
ift bie ©ruftpöplc enger unb bie fiitngc Heiner, fo bah bas 
Sltpmcn befepräntter ifi. ülud) jeiepnet fiep bie ©inatp» 
mung bttrdi ein ftärfereb fötben beb ©ufenb attb, iubem 
bicfclbc weniger burep bab focrabftcigcn beb 3ircrd)fclleS, 
alb bttrdt bab ©ufjicigen ber beweglicheren unb mepr fpiral» 
förmig geftaltctcn Stippen bewirft wirb.

■ ©ährenb beim ÜTfanne bie SJtubfclfraft oorwaltct, ift 
fei bem ©cibc bie Dieroentpätigfcit überwiegenb, feine 
Slfuöfcln ftnb überhaupt bünner, weniger äußerlich perbor»
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tretcnb, Bläffer, weiter unb fdtwädtcr. 3eneb Ucberqemtdtt 
ber 9?erBengewebe Berietet bent Söeibe eine größere >ßerr= 
fdjaft über bie äJtubfeln, fo baß auch feine Bewegungen 
lefelfafter, leichter, anntuti)iger, aubbrutfbBoller unb uner» 
mübticfoer jtnb. 2>te ©elenfe finb beweglicher, bie Slecbfen 
unb Bänber gcfdjmcibiger, bie .'inorpei weicher unb bieg» 
famcr, bie Änochen bünner, glatter, runber.

Qtucb int Seelenleben geigt bas 2Beib im Bergleith mit 
bem SUfanne feine ©igcntbiimlid'feit, inbem bei it)m bab 
©emutb bie ©eiftebfraft überwiegt. 2)ent ffieibe fommen 
bei feiner feineren getftigen Drganifation mehr bie Ipafjtöen 
©igenfehaften unb Sugenben 51t , bie im © galten, in ber 
Spartdmfcit, in ber 'Jiadtftdit, in Sügfamfeit, in ©rgebung 
unb ©ebuib te. ihren 2lubbrucf finben. 2)ab ißeib ftrebt 
baber weniger 11adt 2tnerfennung Bon straft unb Berbicttfl, 
alb Bon 8ie6enbwftrbigfeit, in weither bas ©eiftige jtch un= 
ter gefälligen formen äufjert. S'ür eine weibliche ©tun» 
naftif ift es bebhalb auch bebeutfant, baß bab SBeib über» 
baut't mehr bie Sonnen liebt, namentlich bie leichten, gier» 
lid)en, anmuthigen.

3n biefem fjlllen fpriebt eb ftch beutlich aub, bah bab 
SBeib nicht gttm fräftigen cöanbeln unb junt felbftänbigen 
Auftreten in ber Qlußenroelt beftimmt ift, fonbern im >öauö= 
unb Satnilienleben feinen engeren SBirfungbfreib ftnbet.

^Darnach beftimmt ftch auch bie Aufgabe ber weiblichen 
©Bmnaftif, welche feinebwegb auf ben höchften ©rab einer 
©nergie ber förderlichen .fträfte gerichtet fein tarnt, fonbern 
burch ihre Süittel bie naturgemäße ©ntwicfelung beb nur 
ju leicht erfthlaffenbcn weiblichen ÄörbcrS jttr Sclbftthätig*



feit förtert unb bureb bic Siegelung ber förpcrlid?cn 23er* 
tfebtungen jur Duelle einet bauerbaften weiblichen ©cfunb* 
beit wirb. 2)ic fd)wäd)cre weibliche SHuäfulatur beutet 
febon jut ©cnüge an, bap bic weibliche ©pmnaftif alle 
.ftraft- unb M uti ft ft liefe au§;ufd)ticficn unb ftcb auf folcbe 
llcbitngcn 511 befebranfen bat - welche eine gclinbc unb ge* 
mäßigte 2lnftrcngung «er an taffen, wobureb baä SJIusfcI* 
fpftent «ot ©rfcblaffung unb baä 2?lut= unb 23crbauungS* 
fbftem «or Stocfungcn gepdjert luirb. 2)abutd) n’ irb eine 
ftbönc aufrechte Haltung am ftdjcrftcn Ocförbcrt unb bem 
njciOtic ĉn ©cfddccbte jene Srifd)e unb ©cbncllfraft «et* 
lieben, beten eb in allen Sagen be8 Scbctib, unb namentlich 
alb bclebcnbe3 ©Icmcnt im Snmilicnfreife, fo febt bebatf. 
2luct) bas 2Beib foll feinen Äörpcr gebrauchen lernen, nach 
'Oerrfcbaft übet ibn ftreben unb ibm ©ewanttbeihunb 2lu§* 
bauer geben; c§ ift niept bcflimmt, bureb biefe 2Bclt ju 
fränfelu, fonbern 51t leben, fein S008 foll n id tt,Stampf unb 
bbfietifebe Schwäche, foubern ©efunbbeit unb 2iollfräftig* 
feit fein.

©ine rationelle Turnfunft toirb überhaupt jebes Ucbef* 
mag ber Äörperanftrengung 5U «eruteiben b^fen > beim 
weiblichen ©cfdilcditc aber ftcb bcfonbcrS moberiren unb 
nach ben Siegeln richten muffen, bic wir julctjt noch jufam* 
ntcnftcllcn. ®cnn fo febt man ftd? «on ben auberorbcntlich 
günftigen 21* ir hm gen ber Turnübungen überzeugen mup, 
fo entfd)iebcn bat man ftcb gegen bic Ucbertrcibung bcrfel* 
ben ju erflären. SBian mag bebenfen, baf eben fo wo! wie 
burdi einen Sprung, einen S a l i , ober einen febt weiten 
©ang möglicher 2Beife ber erfte ©intritt ber IDIenflruation

S cgvän jun g  ber weiblichen © pm noflif. 4 3
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»eranlaßt werben fann, auch eine übermäßige Surnübung 
unb fctbft eine giemlicß mäßige Ülnftrcngung im ©tanbe tfl, 
biefe natürliche Öunction aus ihrem regelmäßigen (Sange 
ßerauSjubringen. ',’luS biefem ©runbe unb mit IRücfflcßt 
auf ben weiblicßen Äßrper fallen beSßalb aucl) alle forcir= 
ten ©pringübungen beim weiblicßen ©efcßledjte gang weg. 
5lucß fold)c fräftige gbmnaflifdje Hebungen, welche eine ju 
heftige Jßätigfcit ber SiefpirationSorgane öeranlaffen, ftnb 
unangemeffen, weil bie Luftwege beim weiblicßen ©cfcßlecßte 
überhaupt einen geringeren Umfang unb Xurcbmcffer ßabert. 
heftiges uub anßaltenbeS kaufen »erbietet fiel) für taö weib* 
ließe ©cfd)lcd)t fd)oit »on felbft. 'Hucb ßat bie wciblicße 
©pmnaflif mit SRücfftcßt auf bas weibliche Siaturell beforn 
bcr§ bie fcßöncit unb jicrlicben -.Bewegungsformen auSgm 
wüßten, bei beiten bie ßeitfame SBirfung bes SurnenS für 
ben ©cfammtorganiSmuö fiep mit bem gefälligen unb »er= 
feßönernben ©lemcnte ber ütorperübung jweefmäßig oerbin* 
bet. @cß= unb -ßiüpfübungen, fowie angente f f ene  
Sauf* unb ©pringübungen ftnb bem weiblicßen ©efcßlecpte 
befonbcrS girträglictj, weil biefetben einen woßltßätigen @tn* 
fluß auf bie Unterleibsfunctionen ausüben; allein bet ber 
feßwädteren weibließen Organifation fommt cs beim wetb* 
ließen Humen gang befonbcrS barauf an, alle &'orpertßeile 
ober .ftorperfräfte gu ntbglicßft gleidnnäßigcr (mtwicfclitng 
§u bringen, bamit eS feine Aufgabe ßinftcßtlitß einer regel* 
reeßten ßarmonifeßen SeibcSübung ftreng erfülle. @S war 
ein ffebler beS früßeren HurncnS, baß man meinte, waS 
für •Knaben notßwenbig fei, paffe nidit allein für ÜJläbcßen, 
fonbern eS fei aud) für biefe gang unerläßließ. Snbent man
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fo ;Ticct= unb 33arrcnübungen unb anbere cntfd)iebcn ntänn* 
liehe Turnübungen auch für bad weibliche ©cfd)led)t in 3ln* 
wenbung brachte, weefte man mancherlei 'I'orurthciie gegen 
baS weiblid;e Turnen überhaupt. <2o ift cS 5. 33. nietjt 
unumgänglich nötf)ig, beim weiblichen Junten bic «ßänbe 
überhaupt ober über ©ebiihr in 3lnfptuch ju nehmen, wo* 
burch biefe ungewöhnlich auSgewirft, breit unb flutnpig 
gemacht werben fönnten. Oie grauenhanb h«t ihre befon* 
bere 33ebcutung als baSjenige Organ, woburch alle jene 
feineren 33cwcgungcn unb 3lrbciten auögcführt werben, bie 
ber weibliche 33rruf mit fleh bringt, ©ine große, breite 
unb fd)wcre «ßanbbilbung crfcpcint beim gebilbcteren Xßcitc 
bcö pcraucngcfcblecbtcS ebenfo unfehön als unpraftifch, unb 
bic rationelle Turnfunfl wirb ben ©cbrauch ber «ßänbe nur 
infoweit oerantaffen, als eS für bie 33clcbting be8 ©efamrnt* 
organiömuS burchauS nothwenbig ift. Oantit foll jcboch 
nicljt gefagt fein, als müßten fleh unfere Oämcpen nun 
hüten, baS ©eringfie mit ihren Keinen, weichen, fcbutalen 
unb jarten «ßänbehen an^urühren ober bei einer Turn* 
Übung einmal fcfl $u$ugrcifen. S ie  würben bei jener fei* 
ncren Schonung ber «ßänbe, welche non ben 3lcftbetifcrn 
als bie Urfache ber fchönen „pfpehifeben" «ßanb gerühmt 
toorben ift, gar $u leidjt ©cfaßr laufen, einer gcfunbhcitS* 
wibrigen @d)onung beS gefamtnten Organismus 93orfd)itb 
ju leifien.

©8 jtnb eben nur l'im trtbcilc, wenn eine SOtuttcr nid)tS 
»ott ben fo jmeefmäßigen unb oft fogar nothwenbigen «ßait* 
gel* unb Strccfübungcn ber weiblichen ©pntnaftil wiffeti 
mag, weil ihre Tochter $u lange 31 ritte tat'011 befäme; ober
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wenn eine Untere »on Cer 3lu§führung cincg StambftrittcS 
Befürchtet, ihre Seester möchte 51t Breite 8'üfc Canon erbat* 
ten. mciBtichc SWuöfetfbflcm ift gar nicht in Cent
©raCe einer 3unahnte mtC 3lusBitBung fähig, Bap ctma 
Curd) JurnüBungen Cie fanften m ei Blichen llntriffe Cer roeiB* 
lieben ©lieCer geftört loerCctt tonnten. Solche 3tbmcid)un* 
gen fe|cn immer eine Einlage 51t ftärferer ©lieCcrcntmicte* 
lung beraub, ttnC Cann mürCe nur ein lange fortgcfcfetcö 
unbaffcnCcö Junten eine unberhältnipntäpig ftarfe ■BiuSfet* 
entmiefetung jumege Bringen, ffiic  a6cr jcf$t Cie Sachen 
ftchen, fo ift weniger §u Befürchten, bap unferc sMCd)cn 
unC Tratten $tt einer f eichen Ueberfräftigfeit CeS SJtuöfcl» 
ft) ft cm b gelangen, alb Cap jte biclnichr bon Cen Stacbthciicn 
Cer 9J?u§fclfcbmäd)e tu (eiben hafcert. 2>ie red)te 9Jfitte ttnC 
üBerhaubt 9Jiap unC 3 ic l 51t hatten, eine baffenbe Söaßl Cer 
UcBttngen 51t treffen unC Kräfte unC @igcnthüm[id)fcit Cc8 
©cfchted)teg forgfältig 511 Beachten, mirb Ceehalb immer Cie 
Aufgabe einer geßilCcten ©t)mnafiif BlciBen. 3tuf Cie 33c* 
fd)ränfitng Cer meiblieben ©bmnaftif Bei .Üratifbciteanlagcn 
toctCen mir nod) bcfonCcrS jurüeffommen.



Xuvnen (mit feinen $rei*, ©tiijj* unb 
Jpanqn bunten) ift allen anderen Bewegungen 
(wie tnn $fd)ten, «Schwimmen, Xanten, iKei* 
teil, «Spâ teieiigeben) weit THnjujießen, nur 
mutt e« mit löeaditung ter ißinfidjtSreqeln ge* 
fdjeheu, wenn cS nicht nachteilig fein full."

Bn>f« Pr. ü8ütf.

3)a ber glücttidje ©rfolg ber ©mnuaftif »on einer rtch= 
tigen Qlnwcnfcung betfelbcn abhängt, fo gieren wir auch bic 
betonteren Uinflänbe unb 93erhaltungbregeln in äktradit, 
welche bei ber ‘Ausführung gmnnaftiicbcr Hebungen gu be» 
rücffichtigen ftnb. © eil bie Diatnr überall in ihrer ent= 
wicfclnbcn unb bitbenben Sbätigleit allmälig vorwärts 
fd)reitet, fo ntufi and) jebe fprungweife Bewegung öerntie* 
ben werben. Dlamcntlid) ha&cn fich SDamcn, bic etwa 
lange 3 eit ber Bewegung entwöhnt waren, wol git hüten, 
foglcid) heftige ober anhaltcnbe Äötperübungen t.'orgitnctj= 
men. 2>cr hlögliche Uebcrgang »on ber Dluhe jur S8ewc= 
gung ift ebenfo unnatürlich unb nachtheilig, wie ba8 
©egentheit. 9ficht feiten hoben ®amen, bie öom Stufen 
ber Bewegung überzeugt würben, nichts ©iligcreS ju tlfun 
gehabt, alb bie ihnen bejeiefneten Ucbungen mit einem 
wahren Feuereifer aubjuführen, ohne jcboch bie nötigen 
33orftchtbregcln 51t beachten. Saburch gegen fte ftd; aber

VI.

A llgem ein e  K egeln  fü r  b ie  m eib lid je  <£gmna|lth.
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häufig ©cfcbwerbcn unb Ucbclbegnben gu unb würben nun 
wol gar non einem fo guten unb notbwenbigen ®efunb= 
beitSmittel abgefebreeft. darum gilt eS als Siegel, bcbut= 
fant gu Pe r le  gu geben, jebe Ulrt oon VciCcöüCning unter 
baS fiebenSgcfe& beb SlfagcS 51t ftcllcn unb bic straft unb 
daucr ber '-Bewegungen nur gang allmälig gu fteigern.

•fünftebttid) ber 3 c it , in welcher eS am baffcnbflen ifl 
fl cg gu üben, mag bemerft werben, bag cS QSicteS für ftcb 
bat, wenn cS bcS SlorgenS, einige Seit öor 3ifd;c ober öor 
Schlafengehen gefebiebt. Unter gewöhnlichen Umfiänbcn 
mag eine viertel» ober balbpnbigc Hebung auSrcicbcn, bc= 
fonbcrS wenn man ficb mit ben Hebungen infoweit öer= 
traut gemacht b«t, unt fogleicb bic rechten gu treffen.

©in einfaches unb jeber dame gugänglicbeS ®cfunb= 
beitSmittel, wobureb ftcb 5- ©. Stinon be SencloS bis inS 
böcbjie Elfter ihre Schönheit bewahrte, ftnb jene Pafdjun» 
gen mit faltcm Paffer, bic ftc nicht bloS allmorgcnblicb, 
fonbern auch allabenblich anwenbete. diejenigen grauen, 
welche ftcb an ben grogen mit frifebem Paffer getränften 
aSabcfcbwamnt gewöhnen, fönnen nichts ©cffercS tgun, als 
unmittelbar nach teilt Uibrcibcn einige g'jntnajHfchc Ucbun* 
gen folgen gu taffen.

genier ifl eS bureb bic ©rfabruttg befannt, bag eS 
beffer fei, fid; oor, a!S nach Sifdie gu bewegen. Ulttcb wirb 
man unmittelbar ttad) ber Hebung wegen ber .ftörperauf* 
regung wenig Ulbpetit öerfhüren, weSgalb eS geratgen ifl, 
gwifdjcn Humen unb ©ffen eine ©aufc eingulegen. Penn 
ber ScibcSübung bic Nachtruhe folgen lann, fo ifl baS gang 
angemeffen. diejenigen damen, welche an Scglafloflgleit



le ib en , u'erben bitrd) S d d a ft'u lb c r  ihren 3u ftan b  für ben 
fMugenblicf w ot in  ©twa8 tinb ern , ohne ihn jebodf ju  
beffern; eine angemeffene © mit n a ft if  aber bürfte fü r fie 
ba8 teile O p iu m  fein.

9lacb unb jwifcfjen ben ©ewegungen rittfe m an orbent» 
lieb au8, bi8 man bon ber borbergegangenen Hebung nichts 
mehr fpürt. 2>icfe8 ^luSruben nach jeber glmtnaflifdiett 
Hebung ifl im  © an;en 51t w enig bcaditet w orben , unb bod) 
i j l  c8 fo w id d ig , w eil bic S B irfu n g  ber Scm cgu ng burd? 
ben gcgenfäblicbcn B u fta n b , bic Stube, au§crorbentlicb ge» 
förbert w irb. SOÖic 'Krbcit unb S ia b n tn g , fo müffen and) 
© ewegung unb Stube im  richtigen ©erbciltniffe ju  einanber 
flebcn unb fidi wecbfelfeitig ergänzen. £ e r  fran^öftfebe 
Qlrjt k if fe t  fdtricb bcobalb in  feiner tnebi$inifcben ©nm» 
n a ftif nicht allein  bom 9tu |en  ber B e w e g u n g , fonbern 
äugleid) auch bon ben ©inflüffen ber Stube a u f bic ©efunb» 
beit. ©8 gibt ftcb> febon burdi ba8 ©efübt fu n b , w enn bie 
© rmübung fo w eit berfdfwunbcn i f t ,  um  n u n  ju  einer 
neuen Uebung übergeben §u tonnen. ® e r  e8 ftreng nach 
ber U br abmeffen w i l l , m ag ju m  'tluoruben eben fo oiel 
3 eit berwenben, al8 bic Hebung erforterte.

©ei jeber Ulrt bon SeibcSbewegung febnüre m an webet 
ben ganzen Öcib noch einzelne S b c ilc  beffelben ^u eng unb 
feft e in , w eil baburd) ber gefunbe, freie © lu tu m lau f bebin» 
bert wirb unb leicht n a ch te ilig e  Qlnfanunlungen beffelben 
in  ebleren 3beitctt entfteben. Stamcutlid) mujj wctbtenb ber 
© ewegung jcglidic © efclm infuitg ber Slthm ung8tbötigfcit 
bermieben w erb en , wc8balb w ir  auch h ier an bic fdiäblidje 
©Mrfung ber <Scbnür6rüfie ju  erinnern b'tfcen. ©8 w irb 
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6er 9facf)tfyetl berfelben gegenwärtig nictjt mehr auf wahr» 
fd)cittlid)e ©rünbe bin mit nur pbbftologifcber golgerid)» 
tigfeit behauptet, femtern er ift burd) anatontifdje ©tubien 
an Seiden sott anerfannten mebijinif^ett ©eichten  nach» 
gentiefen. O ie @d)nürbrüfte berurfadjen eine nach uttb 
ttad) junebmenbe ©ntftcliung bcö SBruflforbeö, bie furjen 
Stippen werben Caburdi jufammengebrüeft, bie untere Oeff* 
nung bcö Sruftforbeö wirb berengt unb bterburdj. bie Sage 
unb 93crrid)tung ber wic^tigfien Organe geftört. O ie fal* 
feben Stippen brüefen auf bie Seber, bieö O rgan  hört auf, 
normal ernährt ju toerben, fo bag bon ber am meiften ju= 
fammengepregten ©teile nur ein w clfcs , fiadicö, banbar» 
tigeS ©tücf berfelben übrig bleibt, in welchem nur noch 
Otefte oon SSlut» unb ©allengefägen ftd)tbar ftttb. Ourcb 
bie ©infd)nürung unb Bufamntenpreffung ber Seber wirb 
ber Sftagen mit ben ihm anbängenben ©ingeweiben auö 
feiner Sage gebrängt, fo bag er tbeilweife ober ganj eilte 
fenlred)te Stellung einnintmt. Oicfe ißreffung uttb Sage» 
tungöberänberung bat eine S törung ber SSerbauungöorganc 
§ur Sotge, worauö ftdj bie fo häufigen .Krämpfe unb ®er» 
bauungögebreegen ber öraucn leicgt erftären laffcn.

O ie 9tu8wabl ber Hebungen, wie bie ©tärfe unb 
Oaucr berfelben, rieftet ftd) nad) beut -Jlltcr unb ber .Kör» 
pcrbc|d)affcnbeit. 2J?att bann mageren, ölaffett, blutarmen 
Sßerfonen nicht biefelben Hebungen jumutben, wie soll» 
fräftigen; jene würben burd) ju  ftarfe ^Bewegung nur noct> 
blutärmer werben. O ie lebeitöfrifcbe jugenb unb bas rei= 
fere Sllter flehen in 93ejug auf Scibesbcwcguttg im umge» 
febrtett 93crbältniffe. Ainbhcit uttb Sugenbatter ftttb bei
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©efunbbcit unb Äraftfüllc beweglicher Utatur, wäbrenb bad 
Elfter bie Stube »erlangt unb liebt. 2öie inbeffcn bie raft« 
tofe Bewegung cnblicb erfdjlafft unb ermübet, fo tnadit bie 
imntcrwäbtenbe Stube bie ©lieber (abm, bcn Dörfer fteif 
unb untüchtig. Bcdßalb ift nach beibcn ©eiten bin bad 
redete SRaß 511 fjaltcn. 3ean Bau l gibt bcn Statb: „ ich 
würbe ben (Starten eben fo wobt im @i|en üben, «18 ben 
Schwächlichen im 'Bewegen." Bon fcbwäcbticben ober 
franfiicben Berfoncn ein immer gleiches 5Raß oon £bätig= 
feit bei Seibedübungen aller Qtrt ju »erlangen, ift eben fo 
unbillig, alo unöerftänbig. Bad Bewegungdmaß muß bcn 
Umftänbeit unb ben zeitweiligen Äräften angemeffen fein. 
$ad gilt aucb für bad reifere Rllter, unb macht ffdfj hier am 
teicbteften, ba ftcb in  biefem Ritter gewöbnticb »erftänbige 
©inftcbt mit einem entfcbiebenercn SÖitlen »aatt. Rlucb ber 
jeweilige 3 uftanb ber Uebenben will bei göntnaftifcben 
Bewegungen wobt beadftet werben; fte ftnb ju bcfdyränfen, 
rätt) Rßrof. Bocf, wenn ju fcbncllcb unb ftarfeö o^crgflopfcn, 
fowie furjeb unb jagenbed Rltbmen babei eintritt, wenn 
ftcb wibcrnatürlidic unb unangenehme ©mfßnbungen (bc= 
fonberg ftopffdunerz unb ©cfcwinCcl), Bläffe, Rlbmagerung, 
auffatlenbcr garbenmccbfel, ftarfe ©rbifeuttg unb Schweiß« 
abfonberungen einftetten. ©anj üorgüglict) ntüffen Blut» 
arme unb Bruftfranfc mit großer Borßdit Bewegungen 
anftcllen.

Bei ber Uebung fetbft ift barauf ju feben, baß alte 
2Ru§fetn unb nicht blöd einzelne SRudfelgrubben geübt wer« 
ben, zu welkem 3 wecfe man foldge gbmnaftiftbe Hebungen 
auewäblctt fo ll, bie zu einer allfcitigen Bcfbätigung ber

4 *
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iKuSfulatur führen, bamit alle Organe auf eine überein» 
ftimmente ffieife Bon ber © irfung ber ©ewegung ergriffen 
werben. ®an$ befonberS wichtig ift cS, bafj bie %h= 
ntuitgS» unb ©nudmtuSfcln Bei jeber Hebung nicht leer 
auSgeheit.

ferner ifi cS nötljig, bafj in jeber HebungSjeit ein all» 
niäligcö 3 unel)iitnt in ber Araftanfirengung erfolge, unb 
ebenfo ein fuccefftoeg Qlbneftmen in bem tbtafie ber S^ätig* 
feitSanftrengungen eingehalten werbe. Sclbft bei jeber 
einzelnen Hebung ifi eö wünfchenSwcrth, ein ©reScenbo unb 
Oecreöeenbo ber angewenbeten Äraft ju beobachten. 5Jiit 
leichten ©tieberbewegungen beginne man unb achte barauf, 
bafi biefelben in gleichem Süafje rechts unb linfS $ur 2)urch= 
Übung gelangen. ®amt mögen ftet) anftrengenbere Hcbun» 
gen anfchliefjen, unb man wirb wohl thun, Bor ober bei 
jeber einjelnen Hebung auf ein tiefeS ©in» unb 2luSathmcn 
§u halten, weil baö nicht bloS auf beti i'uftwecbfel in ber 
Sunge, fonbern aud) auf ben ©lut», Speifefaft» unb 
Shmhhlanf, fowie auf ben ©erbauungShrocefj einen bebeu» 
tenben ©influfj auöübt. Ohne gefunbe, reine, frifche Öuft 
fann fein gefunbeS ©lut, woraus ftch ber ganje ßeib im» 
mer neu bilbet unb Berjüngt, bereitet werben, weshalb auch 
bei unb nach bem Sewegen auf gute Stuft ju halten ift. 
QBenn ;unt Schluffe ber UebungSjeit wieberum nur gelinbe 
unb auSgleichenbe Uebungen folgen, fo wirb man auch 
weniger ©efahr laufen, ftch etwa in rtolge gefteigertcr 
XranSfbiration ©rfältungen jujujtehen, bie leicht ■fjerä» 
franffwiten bcrBorrufett fönnten. Sollten Sraucn befon» 
bere ©eranlaffung haben, ihre gBmnaftifd'cn Hebungen bis



jur ftärferett Srangfatration ju fleigern, fo empfehlen mir 
ihnen bie Siegel be3 Dr. Biffot: „SBenn ber ©chweih non 
bet unternommenen Hebung entflanben ift, fo ift es nötbig, 
baff man, ehe man weipe SBäfcbe anjie^t, ben .ftörper ab» 
trorfne, itnb mit troefnem unb etwas gewärmtem leinenen 
3 euge reibe. *

@ine StÄobifxcation ber SeibeSübung ift bebingt bureb 
bie ©efdjlechtSjuftänbe ber meibltcfien Snbioibucn. BaS 
Unheil aller erfahrenen Slerjte geht barauf Im'auS, bap 
gemäßigte unb gelinbe Hebungen oor bem ©intritt ber Bu= 
bertät überaus twecfmäfjig ftnb unb ben richtigen Verlauf 
ber SJtenftruation unterfingen. Bon felbfl Ocrftcbt eS ficb, 
bap jur 3eit ber Beriobe felbft alle angreifenben Äörper» 
Übungen Wegfällen, inbent beim ©intritt oon bantit tufant» 
menhängenbeit Befchwerbcn ein rubigeS liegen im Bette 
bie allerbeflcn unb fcbncllften Bienfte leijlct. Slud; ;ur 
3eit ber ©cinoangerfcbaft, befonberS in ben euer erflen 
SJtonaten berfelbcn, müffen alle Bewegungen, welche erhitjen 
ober anftrengen (gro^e ©pajiergänge, Sanken, <Sjoringcn, 
Steilen) wegfallen. Sßol aber, fagt Brof. Bocf, ift 
rnäpige Bewegung, oorfiglicb im freien, nöthig tum ©e= 
beiheit. Bon ben älteren -Herzten hat Beter ö'ranf aus» 
führtich nachgewiefen, bap bie ftbenCe bebensart »ornehntcr 
Btütter nie nachtheiliger fe i, als wenn biefelben fchwangcr 
ftnb. Stad) feiner Btcinung flehen bie mchrften ätinber 
ftetS ohne Bewegung ftfjenber Btütter oor ihrer 3cttiguitg 
in ber ©ebärmuttcr ab, ober fte fterben weniger auS 
einer wirflicben Äranfbeit, als wegen unrichtiger btuSthci» 
luitg unb ©toefung ihrer «Säfte. Baffelbe beftätigt auch

allgem eine Siegeln für bie Weibliche © pm naftif. 5 3
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Dr. Srrorieß in einem ber neueften äÖerfe über „«ßßgtene bcS 
weiblicßen ©eftßlecßteS", worin bemerft wirb, baß bei ben 
(trauen ber niebrigen ©tänbe fo oft eine öorjeitige @nt= 
binbung gewbßnlicß bureß übermäßige 5lnftrengung unb 
bureß Ulufßeben oon feßweren Saften oeranlaßt wirb. 3n 
ben ßßßeren ©tänben aber, ßeißt eS a. a. D ., fommt biefe 
SSeranlaffung eineä unglüefließen SBocßenbetteS allerbingS 
feiten oor, um fo ßäußger aber erfolgt ftc in Solgc geftei= 
gerter StcigbarCeit bcS SieröenfßftemS. 'Diait öerjieße bieg 
aber ja n icßtfo, als wollten w ir, baß m an fieß j e | t  
f e i n e  B e w e g u n g  m c ß r m a cß e; feineSwegS! wir 
flnb nur gegen Llebertrcibung; mit rießtigem ältaße ange» 
wenbet, ift nicßtS meßr geeignet, bie gefteigerte Dlcrocn» 
emßßnblicßfeit ßerabjujlimmen unb bie normale (Sirculation 
im Äörßer ju erleicßtern, welcße bureß meeßanifeße <j?emm» 
niffe erfeßwert fein unb bann $u Sußgefeßwutft, ■ßämor= 
rßoiben unb ©lutaberfnoten ©eraitlaffung geben fann. 
©ßmnaftifeße Dlacßßilfcn fönnen in folcßen 3 uftänben reeßt 
woßl angewenbet werben; tod) ftnb bie ©orftcßtSregeln ßier 
um fo firenger 511 erfüllen. Siamcntlicß ift jebeS ftoß= unb 
ruefweife 'Unsführen »on gßmnaftifcßen Hebungen ganj §u 
oermeiben.
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i .

Freiübungen im Sieben.

X ie  cinfadftcn gmunaftifdeu Ucbungcn futb biejenigen,
* Welche ftdj aub ber ©lieberung unb Semegungbfäbigfeit beb 
menfdliden Äörfierb ergeben, unb bie auf beut gemölfn» 
liefen ©oben tnx Binintcr, Sorjüntnet k . leicht barftetlbar 
finb. X a  biefe F r e i ü b u n g e n  unferent 3mede bc|on» 
berb entfpreden, fo mibmen mir ifcnen aud hier befonbere 
Sorgfalt. 3n tiefer iHbftdt geben mir, tugleid $ur @r= 
flärung ber Freiübungen, oon berjettigen Haltung beb &ör= 
ficrb aub, melde alb bie ©runbftellung bejeidnet merben 
fann, infofent oon it>r auS alle übrigen Scibcsbemegungen, 
fomol beim Xurncit, mic im gemölnitidcn beben, erfolgen. 
Xiefe normale Haltung beb Äotperb fpielt in ber Frauen» 
melt eine n id t unmidtige fÄolle. Xab „-©alte b id  gerabe!" 
mirb mol Oon taufenb unb aber taufenb fBiüttern unjätftige



2M  ben lieben Smcptern jugerufcn, weil man in ber auf» 
rechten Stellung unb Haltung beS JbörperS nicht mit litt» 
recpt eine Schönheit erbticft, marin pcp menfcblicpe ©ürbe 
unb ©ornebmbeit auSfprecpen. ES tyat jebocp biefe auf» 
redttc Haltung nicpt bloS ihre pfsid)olBgifd)=aftiH'tifcl)c Se» 
betttung, fonbern fte ij i für bie ©cfunbpeit fo überaus 
wid)tig, weil alle leiblidten gunctionen bann am heften oor 
ftd) geben fönnen, trenn jte forgfältig eingebalten mirb. 
3cbcs grauenfimmer bat bie ©erpftieptung, fiep biefe ro llig 
aufrechte .Körperhaltung anjueignen, unb fte in ben gewöhn» 
lieben Buftünben beim Stepen unb ©eben $u bewahren. 
Sollen wir hon biefer ©runbftellung (gig. 1 ) eine ©e» 
febreibung machen, fo wäre etwa tfclgentcs barbei ju 
beachten.

£>ie güpe tragen bie Äörpcrlafi bann am gleichmäßig» 
ften unb jicberften, wenn jte ■§actc an ■Dacfe unb fo 511 ein» 
anber geftclit werben, bap fte einen rechten QSittfcl bilben 
(gig. t ,;»). ilian pat biefe gupflellung auch fo bejlimmt, 
bap bei iDtäbcben bie Entfernung ber gupfpipen eon ein» 
anber 7— 8 3o ll, bei Erwachfcneren 9— 10 3oll betragen 
folle. 'Jiädtft biefer gupftellttng foinmt bie geftreefte unb 
ftraffe gönn ber ©eine in ©etracht, für bereit richtige Jgal» 
tung namentlich bie ättiiegelenfc wichtig finb, weldje eine 
feftc unb fchöne &ötpcrbaltuug fofort beeinträchtigen, fo» 
halb fte eine, wenn auch noch fo geringe, Schiefftcllung 
jeigen. $ ie  richtige gupfteliung bat auf bie Haltung ber 
©eine ben Einflup, bap bie Jbniee ein wenig nach auswärts 
fiepen unb bie ffiaben fiep fanft berühren. 2)er Ober» 
förper inup mit •ßilfe bce DiücfgratcS eine gerabe, niebt

5 6  3 u t  ©eleprung unb 9lnmenbung im ©efonberen.



ficife, aber ruhige unb fefte Haltung geigen, unb namentlich 
barf jtd) meber ein fd?taffee Vorbeugen, noch ein ungleiches 
Qlbfcnfen nach ben Seiten bemerfbar machen.

, greiubungen  im Stegen . 5 7

®in fanft nach sorn gebogener Siacfett gehört gum 
SÖefen beö weiblichen i S , loooon auch bie rceibtiche 
>&ai$bilbung infofern etwas abhängig i f t , alb an berfetben



eine fd£>i»acf)c ©orwärtbneigung peroortritt. Sei alle beut 
ift jeboep eine fepöne gerabe Gattung beb Kopfeb ein wefent= 
iicpeb 93ebingni§ weiblicher Schönheit, bie burep irgenb 
eine Schiefheit in ber Kopfhaltung beeinträchtigt wirb, 
©in QSorftnfen beb Kinneb nach ber ©ruft zu würbe nicht 
nur unfepön fein, fonbern zugleich einen nachtheiligen @in= 
fluß auf ben ©ruftforb unb bie Siefpirationborgane nach 
fleh Stehen. 3m ©egenfape baöoit pat beim weiblichen 
©efcplecpte ein ftärfereb rücfwärtb ©eugett beb Kopfeb 
ebenfo etwab Störenbeb, wie jene fteife aufgerichtete ■öaU 
tung beb äöalfes, bie man bei ber S rau , wenn fte zur ®e= 
wohnheit geworben ift, im gemeinen beben mit ber 9tebenb= 
art berfpottet: eb fei, alb tjabe fte ein Pincat berfcpludt. 
3)ab Süchtige liegt alfo in ber SJiitte, wenn fiep ber Kopf 
frei unb ungezwungen aub ben Schultern erhebt.

ffleibe Schultern ftnb gleichmäßig etwab nach rücfwärtb 
ju ziehen, um einem ©injtnfen beb ©ruftforbeb oorjubeu» 
gen unb eine freiere Sltpmung zu befötberti. Stach ber 
Haltung ber Schultern rieptet fiep zugleich bie Haltung ber 
Sinne, welche für gewöhnlich an ben Seiten herabhängen, 
fo baß fleh bie ©llenbogen ohne großen ßwang einanber 
nacp hinten zu nähern fuepen, unb bie jöänbe mit ber 
Snncnßäche nacp »orn gewenbet werben.

Siefe burct) Stg. 1 oerbeutlicpte «fjaltung nehme man 
ein, wenn Hebungen ber Sinne unb überhaupt beb Ober» 
lörperb oorgenomnten werben, wäprenb bei Hebungen ber 
unteren ©rtremitäten unb bei ©epübungen bie Sinne auf 
bem Stücfen ßerfepränft werben fönnen, wie baö 5 ig. 2

5 8  3 u r  ^Belehrung unb Slmwenbung im © efonbeten .
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jeigt. 2>iefe lefctere Haltung bcr 2lrme unterfiü|t eine 
größere ffiöibung bcö fRücfgratcS unb ein freiere! Verbot* 
treten bcS ©ruftforbcö. ©ei Freiübungen, meiere eine

Sig. *•

größere Sbätigfcit bcr 'Mwmngöorganc öeranlaffcn, 5. ©. 
bei Sauf* unb «Springübungen, ift bie unter gig. 2 gegeigte 
Slrntöerfcbränfung unjroccfmäfjig; man laffe bann bie üirme
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öieiine£>t jmangtoä am Körper bcrabbangcn, ober fege fle 
mie Bei 8 ig. 3 jum fmftftüg über ben lü ften ein.

Siä- 3.

3 ur (friangung jener normalen Jtbrperbaltung, me teile 
mir atS fetrön unb gcfiitttbcttsgcmäp bejeiebneten, tnup bie 
Qlufmerffamfeit unb ©cmöbnung febr SSieteS mit beitragen; 
bod; rcidjt baS nidR b in , menn nid)t jugteicb auch bie 
Hebung ber b in  in  i'etraciit fommenben SRustutatur er» 
folgt. Cf» mup ba§ befonbers beroorgeboben merben ben 
SRüttern gegenüber, melcbe oft genug mit pciiiticber Strenge 
bon ihren SödRern Bcrtangen, bap biefeiben unauägefegt 
unb ohne irgenb eine Hnterftügung be8 fRüefettS bezeuge» 
rabc jtgen follcn, mübrcnb man ihnen bie Hebung ber jum 
©erabejtgen erforberiidicit SLRuSfctfrdfte o erjagt. (fei fehlt 
nicht an SSeifpielen, monacb oornebme Samen auä über» 
triebencr tUengfllicbfeit ober auS Qiorurtbetl c3 für äuperft 
bebenfiieb fanben, menn ihre SödUcr beim gmunaftifeben
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llntcrrid^tc jene aufrechte Haltung aufgehen mufften, um 
bureb Sumpfbeugen u. bergt, bie ihnen bicnliche Körper» 
Übung ju ücrfolgcn. ©egen biefe falfcbe Qlnfidjt, wonach 
bet Körper ohne Hebung feiner Organe fräftig werben foll, 
wag einem SBafcben bei 'iktjtg ohne ihn najj ju machen 
gleich tarne, ridttet fiep auch t*r. i$jfhop mit ben SBortcn: 
„ffienn ntatt aufrecht figt, fo fühlt man halb, wie biefe 
Körperhaltung fo äupcrfi läftig i f t , unb wirb ber Körper 
nicht hinten untcrfiütjt' fo\feugt M  ber Sumpf fchr halb 
nach twtn. Oie? ertlärt ffe  folgottbcrntafjeu: —  beim 
©igen be fliß t fiep ber Sumpf nicht in feinem ©leidige* 
wicht, bie Hicugc» linb ©djcfmuSfcln finb i« bejiänbiger 
Jbatigfcit; ba aber bie 'Swgemulfeln weit fchwächer finb, 
alb bie S  trecfmusfcln, fo neigt fiep ber Körper oon Satur 
forwärtö, woburch hie erftent erleichtert werben auf Koften 
ber (enteren, äjicrnach ift eö flar, bafj beim ©igen bie 
aufrechte «Haltung nicht ohne ©nnübung beibehalten werben 
fann, baj? aber bei vorwärts geneigter Haltung bcö Kör» 
Perö bie gröjjete Kraft ber ©trecfmusfcln unö in ben ©tanb 
fegt, beträchtliche Beit $u ftgen, ohne ©rmübung ju fühlen. 
©Item unb Siebter treiben immerfort an ben jungen Bett» 
ten, fte füllen gcrab ftgen, weil fie ber fa lle n  Sn  ficht finb, 
eine gebeugte Haltung beförbere baö ©chiefwerben, map» 
venb ee im ©egentheil eigentlich nur bie ©trecfmusfcln beö 
Sücfcnö übt unb baburep fräftigt."

@ö mögen nun biejenigen Freiübungen folgen, welche 
eben fo bie äufere Schönheit, wie bie ©efunbheit ju föt» 
bern im ©tanbe finb. 5Bir orbnen biefelben ^unächft über» 
ftehtlich nach her Körperglieberung, bainit bie ■fjinweifun»
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gen fetdjt üerftanben werben, welche bei ber fpeciellcn 
©ebrauchSanweifung ju SeibeSübungcn gemacht werben 
miiffen. SÖetin wir ung fragen: „waS für Bewegungen 
man mit jebent cinjeinen ©liebe feines ÄörperS öernennten 
bönne?" fo bürften ft cp als Qlntwort folgenbc Hebungen er» 
geben, bic wir juerft in if>rer einfachen Sarftcllung im 
Steifen auf beut gewöhnlichen Bobeit befchreiben.

Bon ben Äopftljätigfetten, ober eigentlich >§alS= 
thätigfeiten, wären heroorjuheben: bas J l c p f t r c b c n ,  
Welches bei ruhiger unb feflcr Haltung beS ObcrförpcrS 
unb namentlich ber «Schultern, bureb bie Bewegung beS 
ÄopfeS um feine Sängenare nach linJä unb rechts hin er­
folgt, wie baS ?rig. 4,a anbeutet, ©entt bic Steifung

1

Sig. 4.

nach einer Siicptung hin fo weit als möglich aiiSgeführt 
i f l,  fo heipt baS Bcrbleiben in  biefer Stellung S r c l f s
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f> a 11 e, welche befonters anflrettgenb, aber auch fräftigenb 
ifi. 25a8 31 o p f b eug en  gefchieht burd? ©orneigen beä 
Kinneg nad) ber ©ruft ju , worauf burdj Kopfflrccfen bet 
Kopf wieber in feine aufrechte Haltung gebracht wirb. S ie  
©eugbalte erflärt jtch burd) bie Srehhalte- Sag Kopf» 
beugen nach ben Seiten (gig. 5, a) ift cbenfo leicht ser=

flänblicp, wie baä Kopfbeugen rüdmärtg, welches lottere 
jeboeb t’fi grauen nur in felfr geringer 'Kuebcbnung geübt 
Werben barf. ©eint K o p f f r e i f e i n  (gig. 5, l>) be= 
fchreibt ber Kopf einen K re is , inbem er au§ ber ©eughatte 
UorwärtS fogleicp in bic feitirartS u. f. w. übergeht.

Hin muäfulöfer uub ftarter >§alS gehört atterbingS 
nid)t $ur leiblichen Snbioibualität; allein mir ftnbcn bie 
gälte gar nid;t feiten, baf bureh befonbere Hebungen bei 
grauenjintmern auf eine Kräftigung ber 35a£ö= unb Staden» 
tnusfcln hingcarbeitet werben ntup. gitbcnt ber äöatS bäS 
nidjt unbebeutenbe ©ewicht beS KopfcS ju tragen hot, wirb 
eine fdjiefe Kopfhaltung bann fetfr leicht hcr êi geführt, 
n?enn ber -§alS wegen Schwäche unb ©rfdjlaffung feiner 
Siugfeltt nidjt bic gehörigen Sienjlc letfien faitn. 3n 
foldfent ga llc , namentlich bei einer Kopfhaltung nach ber
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©eite, gaben SRütter unb Dura legrer nicht feiten (fraoattcn 
mit fteifcn Sorften angemenbet, meld;e fo umgelegt mürben, 
baf bie ©orften fofort ein unangenehmes ®efügt erjeug» 
ten, menn fleh ber <§al8 regeliribrig nad) ber ©eite neigte. 
Diffot erjäglt in feiner „mcbginifcgcn ©pmnaftif", bag er 
in einem äUoger nod) ein anbercS Mittel bei ätoftgänge* 
rinnen anmenben f«g, melche ben Äopf hingen. Die ©or= 
ftcherin beb .SUöfters lief fte nämlich öerfcgiebene Wirten oon 
©fielen »ornegmen, unb fd)Iug ihnen auch, ohne jtcg ihre 
Slbßcgt merfen ju taffen, öor, einen runben ©all, ober 
einen anbercn leicht abrutfcgenben ©egcnftanb fo auf bem 
ätovfe ju tragen, bag Diejenige, ireiche ben ©all im ®ehen 
fallen liege, ben ©efegen be8 ©vieles gufolge ein Sßfanb 
gäbe, mie cd bei anberen ©Vielen gebräuchlich märe. „ 'JJiatt 
hat mir öerftchert," fügt Diffot gin^u, „bag bicfe ÜJIetgobe 
allegeit mit einem guten (Srfolge angemenbet morben fei; 
benn biefe Räbchen gemahnen ßdi baburch, bag ge geh in 
biefeut ©viele üben, halb, ben Jtovf gerabe ju tragen." 
@8 mag allerbingS ein foIcgeS Satancircn einer normalen 
Jlovfhaltung förbcrlicg merben; nur barf bie Saft nicht ju 
fegmer fein, meil ein ju ftarfer Drucf auf bie ääalSmirbcl 
leidjt ©eranlaffung ju einer Deformität geben tonnte. ©in 
Durnlegrcr lieg itcucrbingS leiste ä?oI$fortd;cn 511 jenem 
3 mccfc anfertigen unb mit (Srfolg derartige Hebungen bamit 
angcllen. Slm gegerften foitnen unfere Freiübungen bei 
leidsten doalebeformitäten jur Slnmenbung tommen; e8 
mug bann natürlich bie ©eite bcfonbctS berüdgegtigt mer= 
ben, beren SHuSfeln ben Dienft oerfagen. Die aufgefügt* 
ten Freiübungen tonnen aueg mit ©d;mung unb fcgnell
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au«gcfüf)rt merben; für ben oorbauenben ober attcfc ber» 
beffernben 3 'becf ber meiblicfjen ©tymnaftif empfehlen mir 
jebodj immer eine langfamc unb fietige £urd)füi)rung.

2.

®ie SBemegungen ber kirnte unterfdjeiben mir nad) ben 
brei ©ctenlcn berfelben unb fpredjen barnad) bott 9ltm», 
©üenbogen» unb 4?anbtl)«tigfeitcn.

3>ic 2 lnnübungen  unifaffen ‘Scmegungcn bc« bom 
Sdjuttergetenf bi« ju ben gingerfpifcen geflrecften 5trme8. 
3)ie 5lrmc bcfinben ftd) im ’llbfang bei gig. 1 unb merben

Sig- 6-

bon ba au« butcfy J&cben in bie f f i a g l j a l t e  feitmärt« ge» 
bracht, mie ba« gig. 6, a geigt, bie mir für Erfldrung ber 
Qtrmübungen liauptfädjlid) ?u ©runbe legen. 9lu« bie» 

•RlofT, ttietMidie £au8gi)mnafW. 5



fcr äßaghcdte fcitwärtö gê en bic Qtrme jur Sßaghaitc 
(gig. 12 , a) borwärtö wie Bei a— d über, ober fönneit 
aud) een bcr SBaghatte feitwcirtö 5um 4ö 0 d) i) e 6 e n auf 
bcm QBege a— c fenfrcdit über ben (schultern geführt wer* 
beu, wie ba§ aud) bei gig. 1 1 , e ju crfebien i f t  3 wifcl?cn 
bem 2(b^aug ber 2trme unb ber Sßag^alte (a), wie jwifd)en 
bicfer unb ber ■goc f̂icb^altc, liegen nocb bie <Schrag* 
 ̂a 11 e nad) unten (e), unb nad) oben (f), wie bic Schräg* 

Ratten öor* unb rüdwärtb nad) oben (gig. 12 , 1— b) unb 
unten (gig. 12 , 1— c). f f iir  fnübfen an biefc 2inn^alten
foglcid) einige jwecfmäfige Qirinübungen, inbent wir bie 
2trme fertgefeßt übergeben taffen:

a) aus bcm 21 b hang in bie Sßaghaitc feitwärtö 
(gig. (>, b— a);

b) auö beut 2lbt)ang in bic <§od^ebf)altc, ron b 
burd) a nach c;

c) aus bem Ülb(ang in bie SBagtjatte sorwürtS, 
b —  d;

d) auö bem 2tbf)ang in bie >£od)f)cbfjatte, bon b 
burd) d nadj c;

e) auä ber SBaghalte feitwärtl in bie borwärtö, 
a —  d.

f f iir  erfud)en itnfere geehrten Seferinncn, jtd) $utiäd)ft 
mit biefen einfachen Qtrmübungen befannt $u mad;en. 3ta 
e§ nid)t nött)ig ift, hier auf alle möglichen ßombinatioitcn 
biefer 5trmübungcn einjugdjen, fo heben wir nur jwei atö 
befonbcrS jwedmäjHg berror:

f)  3m 3/ 4 Satt erheben jtd) bic türme auS bem 2lb*
hang in bie Söaghatte öorwürtö (b —  d), bann in bie*

6 6  3 u r  Belehrung unt Slnwenbung im © efon tcrcn .
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SBagbalte feitmärts (d —  a) unb cnbüd; junt £ocbi)eben 
(a— c ) ; in umgefetyrter äöeifc erfolgt bann mietet baS 
3 urütfge^cn in ben f l  bi) an g ;

g)' int */t Saft geben bie -firme auS bem flbbaitg in 
bie ©cfrägbattc nact) unten (b— e ) , in bie Sßagbaite feit® 
wärtS (e— a), in bie ©tbrägbaltc nad) oben (a— f) unb in 
bie .§od)bc£>batte (f— c ). 3n uingefe^rter goige g e fe g t
auch CaS flbfcnfcn ber firme im 4/ i $<*H- 3« biefen bei®
ben lebten Uebungen mag laut gcjäi;tt werben.

(Sin f l  r m C r c b e n gefebiebt, wenn bei oöliig geftretf® 
tem firme bie unter „ eganbubungen" befebriebenen 4 <§anb= 
toenbungen auggefübrt werben. 9fäc£)fi ber Bewegung ber 
firme burtb <£>eben unb Scnfctt au§ einer firmbaite in bie 
anbere, unterfcbcilcn mir nod) bas flrmfreifen unb CaS 
firmfdimingen. S a 8 f i r n t f r e i f e n  wirb an Sig. 6
bureb a -®— g oerbeutiid)t. fB ir  nennen biefc Hebung 
S r i c b t e r f r e i f e n ,  wenn, mie f̂ ter, mit ben Rauben ein 
Heiner jfreiä befd)rieben w irb , maS üon ben oerfebiebenen 
flrmbaitcn auä erfolgen fann. diejenige flrmbemegung, 
Wobei bie firme üont flbbange auS feitmärtS »out feibe ben 
gröjjtmöglidtcn Arciö bcfdjrcibcn, nennen wir f i r m  f rei® 
fen j u r  !ö?ü£)Ie , wie baS bei Sig. 11 auf bem Söege 
e —  b —  c — a angebeutet ift. SaS f i r n t f d ) w i n g e n  
ift ein fdjncücreS rgun® unb ^erbewegen ber firme in 33ier® 
tel®, halben ober ganjen Greifen. ffier $. 53. baS Srid)= 
terfreifen »erfte^t, wirb and; baS Sridjterfdjwingen ieidit 
begreifen. SaS flrnifdgoingcn »cranfdjauiidjt un8 8 ig. 1 2 , 
Wo man ftd) CaS <$in® unb döerfdjwingen auf bem SBege 
c— a, a— I), ober c— b benfen fann. (SS mag baS firm®

5*



fdjmingen Bon jcter feer genannten 3lrmf;aiten auS ju grö= 
jj eren ober fteineren .Kreislinien erfolgen. ©ntweber fdm'itt» 
gen beite 3lrme in gleicher Wichtung, ober in entgegenge» 
fester; ber reefcte 3ltnt febnungt 5. 39. bormärtS, müfrent 
ber linfe rütfwärtS fdjwingt.

gür bie ©rflärung ber OfUcttbogetutbungen berwei* 
fen mir auf $$rig. 7, wo uns baS 39engen unb ©t reefen 
beS Unterarmes bon ber ffiagbaltc feitwärtS auS unter 
e— g anfchaulidj gemacht ifi. ©benfo beutlicf) ift baS

6 8  3 u r  Selefynm g unb Slnwcntim g im  33efonberen.

gig. 7.

311 nt a n $ i  c t) c n 5um 3htSftrecfen ober sunt ©tojj, waS 
t?ier am littfcn 3trnt unter a gcfct)iebt, bon mo auS baS 
QluSflrccfcn nad? oben (b), nach born (f), nad? ber ©eite 
(d) unb nad? unten (c) erfolgen fann. 35iefe 3ln$icl$al= 
ten ber 3lrnte werben unterb ieten, je nadtbem ftcö bie an» 
gejogenen Jpänbe bor ben ©chultern, wie bei Sig. 7, a,
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ober unter, neben unb über ben (Schultern (8 ig. 10 , c) 
befinben. SJian gehe j .  93. auS bem 5(b(jange ber 5lrmc 
(Sig. 10 , a) in bie 5tnjie^alte unter ben Schultern ( 10 , b), 
bann jur 9injie£)balte über ben (Schultern ( 10 , c) unb enb» 
lieh jum feochftrccten ( 10 , d). 3m 3/ 4 Satt geht man auf 
biefc ffieife aufwärts, unb ebenfo abwärts. ©in U n t e r »  
a r m f r e i f e n  wirb fo bargefteüt, bajj ftdt beibe Qlrme oor 
ber ©ruft in (Schulterhöhe gegen einanber beugen, wobei 
bie rechte feattb in  bie Steifet- beS Unten (SUenbogengelenteS 
fomrnt, wäferenb ft dt bie linfe feaitb in ber Siäbc beS redt» 
ten (SUenbogengelenteS befinbet. S ie  feänbe umtreifen nun 
einanber in gteiefeer Oticfetung, ober gegenfteifenb (8 .17 , b).

S ie  ^ttltbübungcn finb einfach, unter Umftänbcn 
aber gerabe für baS weibliche ©cfdpdtt nicht unwichtig. 
SaS S r  el fen ber feaitb erfolgt burdj bie ffienbungen ber»

felben, je nachbem eine ber 4 .feanbpefeen nach oben ge» 
richtet ifi. ffiirb bei oorgeftredtem 5lrme bie -feattb fo 
gehalten, baff ber Saumen nach °&en liegt, wie bei 8 ig. 8,»,



fo beißt ba§ @p e i  ebb a l t e ;  wirb bic >§anb fo gemenbet, 
bap bic Äleinftngerfeite ( 10 , c) nacb eben 51t ftct>en fomtnt, 
fo ^eift baS © U r a l t e ;  bei ber UBcnbung, welche bic 
innere ober ^o^Ifläcbe ber ü?anb (!>) nacb oben fütjrt, ent* 
ftetjt bie Ä a m m ^ a t t c  «nb baö Qlufwartöwenben ber 
äufjeren ^»anbpcije (d) bringt bie 9 i i f t ^a l t e  juroege. 
2>aö üjanb*® eugen unb =’@ t r e d c n  wirb nach ber 
•ganbbitbung am beften nach oben unb unten, in geringerer 
5lu§bet;nung nacb ben ©eiten erfolgen tonnen. 2 >aö 
> § a n b f r e i f c l n  wirb analog bem Äopffreifeln geftattet. 
üpinficbtlit ber Singerübung führen mir baS ©pieken ber 
Singer jrrr Sauftalte (8, e) unb baö ©treefen §ur gefpreis* 
ten Singerfialte (8, f) an, wobei ftcb bie Singer fo weit 
alö möglich bon einanber entfernen.

®urcb bie le|tere Uebung wirb namentlit baö redete 
SSerbältnib in ber liia tig fc it ber ®euge» unb ©trecfniuö* 
fein ber ^anb ^ergcftcllt, waö beim weiblichen ®cfd)te<bte 
feine ©ebentung bcöltalfc bat, weil bei t u t  auf bie unge* 
bemmte 3tätigfeit ber >§änbe für bie mannigfacben weib» 
lieben Arbeiten fo »iet anfontmt. 3Bir feben neuerbingS 
bei Jtaufleuten, ©uebfübrern u. bgl. Leuten, welche oict 
febreiben müffen, eine eigentümliche .Uranfbcit in bem fo» 
genannten ©ebreibefrantpf auftreten, beffett Urfprung oon 
einer cinfeitigen Ulbfpannung ber >6anC» unb unteren Qlrm» 
muSfetn bequlciten ift. Siictit feiten fomnten ähnliche ©r= 
fteinungen aud) bei Srauen oor, welche bet ihren Weib* 
lieben djanbarbeiten genötigt waren, in anftrengenber unb 
einfeitiger fficife nur gewiffe Haltungen ber üöanb einjuneb* 
men. 3n fo ltcn  Süllen ftnb folct̂ e ^anbübungen re tt

70 3>it 33ele()i'ung unb Slmoenbung im Sefonberen.
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ivoftl geeignet, SäfymungSjufiänte unb anbere Siijfbcrhält» 
uiffe n’ ieber auSjugleiihen. Sei falten fääntcn werben 
foldje unfeheinbare Hebungen, etwa oerbunbcit mit Seihun* 
gen ober Älatfdjungen, recht wohl im ©taube fein, bie 
Blutcirculation ftärfer nach ben «©änben ju leiten unb biefe 
ju erwärmen.

Oie Srmübungcn haben it>rc befonbere Sebeutung für 
Kräftigung ber SiuSfeln am Sruftforb, an ben (Schultern 
unb an bent oberen $hc^c fccS ücfenS. Ourd) alle biefe 
Hebungen wirb bie Söölbung ber Sippcnwanbungen wefent« 
lieh geförbert, fo baff fte ben eigentli<hcn SLHittelpunct einer 
Sruftghmnaftif auSmachen unb ein gefdjä t̂es Mittel jur 
HJorbauung oon fiungenfranfheiten werben. 3n ber Segel 
finb bie 5lrmübungen ;ug(eid) jwecfmäjjige SefpirationS» 
Übungen, weil fte bie Sungen ju größerer Xfjätigfeit an» 
regen. Söegen biefeä Bufammcnhanges mit ben ebleren 
Organen ber Orufthohlc muff aber and) bei allen Srm» 
Übungen jebe heftige, ftofj» unb rucfu'eife SuSfütfrung weg» 
fallen, überhaupt jebe Hebung nid)t bis jum Suncte ber 
’lltiftrengung fortgefefst werben.

3.

Oie 9fumpfübttngctt finb wegen ber geringen Beweg« 
lict)feit bcö SumpfeS fê r befepränft. Oie Bewegungen 
beziehen ftch grofjtentheilS auf beit oberen unb unteren Oljcil 
beS SumpfeS, welcher ben Snfafcpunct für bie ©licbmaficn 
hübet. Samentlich if l eine Sctbätigung ber Saud)» unb 
Sccfettgcgenb bei ber ScibeSübung beS weiblichen ©efdtlech» 
teS niept ju überfehen, ba gerabe bon ber Schwäche in
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tiefer ®egenb mancherlei Äranfpcitbjuftänbe refultiren. 
Hebungen beb Stumpfeb, namentlich eine Setpätigung ber 
Siütfcnmubfeln, paben immer einen beiebenben (finflup auf 
bie Spätigfeit beb Siücfcnmarfeb unb mirfen um fo mopt* 
tpätiger, aib gerate bie ©emegung ber Siücfenmubfeln im 
gemöpnticpen Seben sernacpläffigt mirb.

$ ie  Sig. 9 oerbeutlicpt unb bab S l ump f beugen  
unb St u nt p f ft r c cf c n , intern ber Oberfbrper bei fejl» 
ftepenben Süßen unb gefcploffenen Jtnieen bie aufreepte

Sig. 9.

(Stellung unter c »erläßt unb fiep etma bib jum redjtcn 
SBinfel bei a bormärtb beugt. 2)ab SBormärtbbeugen unb 
Strecfcn mag anfangb langfam, bann mit einigem Scpmung 
aubgefüprt »erben. (Sin ^Rumpfbeugen feitmärtb unb rücf= 
»ärtb ifi nur in geringer Siubbcpmtng, unb bab Icpterc 
namentlich fepr b o r s t ig  aubjufüprcn. 2>ab S t umpf»  
b r epen  naep reeptb unb linfb erffärt fiep naep Sinologie
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beö Kopfbreßenö. gut bie Uebung tcö oberen Sumpf» 
tpeiteö bient baö S ep f e t p eb en  unb S c p f e l f e n f e n  
(Sig. 4, b), fowie baö 33 o r = unb 91 ü e f f f u t t e r n ,  eine 
B̂ewegung ber Schultern au 8 iprer urfptüngliepen Haltung 

naep oorn unb hinten. Suö ber Serbinbung Oott Scpfef» 
peben, 33 orfefoubteru, 3Cd£>fetfenfen unb Süeffepuftcrn ergibt 
fiep baö (Schüt t er  f r e i f e i n .  2)aö S u  mp f f  r e i f e n  
Ocrbeutiicpt gig. 9, b— d unb Befielt auS einer S3erbinbung 
»on Sor=, <Seit= unb Sücfbeugen beö SumpfeS.

SBenn man bebenft, welcpen ßinffuß bie (Schultern 
beim Wetblidjen ©efcpledjte auf bie fepöne Haltung ber fo* 
genannten Süßte auöüben, fo muffen bie festeren Uebungen, 
treldie einer Siuöfeletfcplaffung in  btefer Segion sorbeugen, 
fepon alö Scpönpeitömittct in  Setracpt fomtnen, wenn bie 
Kräftigung ber (Scpultcrmuöfcln niept größere Sebeutung 
beöpalb patte, trcil babttreß ein nacptßeiliger £>ruef ber @cpul* 
tern auf bie baruntergeiegene Sruftgegenb aufgepoben wirb.

Seim weibließen ®efd)lecßte ift gerabe bie obere ®e= 
genb bcö SuntpfeS burep größere ©cpuIterbKttcr unb fiär» 
fere ©ntwiefelung pier iiegenber großer Siuöfeln für Se= 
toeguitg ber oberen ©liebmaßen auSgeseießnet. ©8 ift ba8 
für bie Sefpiration be8 ffieibeö niept unwieptig, inbem bie 
©inatßmung weniger burep ba8 <§erabfteigen bcs 3 wereß= 
felleö, als burep bas Suffteigen ber bewegließeren unb mepr 
fpiralförntig gefialtctcn Sippen bewirft wirb.

©ine Setßätigung be8 unteren Sumpftßeileö bureß 
-§ü f tp  eben unb Jpüftfenfen, wobei ßcp ber eine guß 
burep -geraufjießen ber «föüfte etwa einen 3o ll l'otn Soben 
erpebt, ift nur in befeßränftem Stoße juläfftg.
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4.

Die Bewegungen ber unteren ©Itcbntapen baten etwaä 
ülcpnlid^cS mit ten Qlrmübungcn, inbent f!e gleichfalls na<p 
i^ren brei ©clcnfen in Bein*, Änic* unb guptpätigfeltcn 
jerfallen. 26ic bie 5trfnübungcn auf bic Bruffpöple wir» 
fen, fo flehen bie Beinübungen mit ber Bauch* unb Bccfcn* 
höhle tri näherem Bufammenpange. Die •öaubtmuSfeln, 
welcpe bei ben Beinübungen gebraucht werben, finben ihren 
Urfbrung in ber Bauchhöhle »ber am Becfen, fo baß ihrer 
Spätigfeit auch ©influp auf bic beim weibtidwn ®e= 
fchlechte bcfonbcrS oorwiegenbe BerbauungS* unb gort* 
bftanjungäregion bcS Organismus jujufepreiben ift.

Die S c ilU tbungen  erfolgen mit -©ilfe ber Dberfcpen* 
fct= unb <§üftmuSfeln, welcpe ihren Ülitfap am unteren 
3̂ hetle bes PiuntbfcS paben. Diejenigen biefer Hebungen, 
welche mit oollpänbiger ©trecfuitg son ben «fjüften big 51er 
gupfbipe ausgeführt werben, pnb hier auS gcfchlecptticpen 
unb conoentioncllen ©rünben ihrer Bäht unb BuSbepnung 
nach auf ein geringes 2üap ju befepränfen; pc erfolgen im 
©tanbe auf einem Beine, wobitrch baS ftanbfreie Bein auep 
eine freiere Spätigfeit gewinnt.

Beim © b t e t j e n  (gig. 11, p) oerläpt baS eine Bein 
bie gefcploffcne Haltung in ber ©runbftellung unb begibt 
pep in geraber Oticptung jur ©breigpalte bor=, feit» ober 
rütfwärtS. DaS B  0 g c n fb r e i  5 e n ift ein Uebergepcn ju 
einer ber ©breijpalten niept in einer geraben, fonbern in 
einer Bogenlinic; wenn man §. B . in bie ©brei^paltc feit*
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tt>ärtS gc(;cn w ill,  fo befdjrcibt man mit bem Suffe einen 
©ogen »ormärtg u. f. m. © o g c n f  d)we n f e n Ifeifjt biefe 
Hebung, meint jtdj bag Sein in biefcr t'inic fcbmungfaft 
lfin unb licr bewegt, mag nad) ben »ergebenen S»rciv= 
galten b i n, auch »or ober hinter bem Stanbbeine erfolgen 
fann. X’litg einer fcbwungbaften ©erbinbung beg ©or= unb 
Slücffpreijeng ergibt ftcfy bag © e in  f d jwenf en .  Sag 
© e i n f r e i f e t t  mirb ung bei Sig. l l , f  anfdjaulicb ge= 
macht unb erflärt ftd) nach Analogie beg ^Irmfreifcng; 
eg fann juerft in ber fleinften . Kreislinie erfolgen, bie ftc6 
fpiralförmig immer nicbr crmeitert, ober auch in  ©erbin» 
bung jmeicr .Kreislinien nad; oorn unb hinten gur fd?räg= 
liegenben Qldfte qd bargcftellt merben.

©on ben Atttieübuitgen ift befonberg bag ©eugen 
unb Streifen im Äniegclcnf »on ©cbeutung, meil baburch 
einer Schwädje in einer Legion oorgebeugt mirb, weldfe 
für gute Haltung beg Äörperg »on größter 28id?tigfcit ift. 
©ine Sdimädic ober ©erbilbung am Jtnie mirb bent Jtör- 
yer immer etmag »on ber gatt; feften unb mürbigen Haltung 
nehmen, bie ben 9Tfcnfdtctt aug ĉic n̂cn foll. Hßtr unter* 
febeiben juerji bag ■$ c b b c u g c tt ber Jtniee, wobei ber 
Unterfdicnfel beg ftanbfreicn ©eitteg nadi bem Obcrfd)cnfel 
ju heraufgejogen mirb, unb bann bag S e n f b e u g e n ,  
wobei jtcb ber Oberfört'er burd) ein ©eugen ber ftanbfeften 
©eine (ober auch nur eitteg bcrfclben) nieberfenft (Sig. 12 , 
i — f). Sebcm •fjebbeugen folgt ein S e n f  ft r e d e n ,  
jebem Senfbeugen ein S t e m m  ft r e de n  ber Änice. Sag 
Senfbeugen mirb nach bem ffiin fc l beftimmt, ber burd) 
Ober» unb Unterfdicnfel gebilbet mirb. ©in fdfnell f>inter=



einanbet folgenbeö fortgefe t̂eö <Senf6eugeu unb @temm= 
jlretfen êi t̂ Än i e l ü i ^^en .

2>ie S‘UfÜbunj)en ftnb bcr 3 abl nacfy unbebeutcnb,
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*

gig. 10.

ba bic ©elenfe beS 3 u§eb nur ein SBeugcn unb ©trcctcn, 
eine Seitcnbeiregung unb ein 2)rcf)cn um bie fiangenare
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in  geringem ällaße gulajfen. Unb t  oct; ij i bic Kräftigung 
ber SußmuSfeln infofern nö tfig , weit eine normale Suß» 
fciibung bie Haltung beS ganzen DberförßerS beringt. 
OaS S u ß a n g i e b e n  unb » S t r e i f e n  wirb mic bei 
Sig. 12 , d burcb ülngieben ber Sußfpitjc naclt bcm Ober» 
förper gu, unb burd; gegenseitiges ütbftreifen bewirft; e8 
fann uont ftanbfreicn Seine in  größerer stlu8befnung, atS 
Dom flanbfeficn (Si<|. 2, a) gefaben. Oie S e i t e n b e »  
w e g u n g ber Süße erfolgt, trenn jie abwecßfelnb aus ber 
reebtwinfligen Stellung (Sig. l , a )  in  bie Sdjlußfiellung 
unb aus biefer voieber in  jene übergeben, wa8 oon einem 
Süße alle in. ober »on beiben juglcicß grübt werben fann. 
OaS S n ß f r e i f c l t t  ij l nach Sig. 12 , e leicbtöcrftänblicb. 
Seim S t e r nmf f r ee f en  (Sig. 10 , e) ber Süße fomnit ber 
Körper gur erhobenen Stellung auf 3eßcn unb Sailen, nnb 
wenn biefeS Streifen unb Senfcn fd;ncll fintcrcinanbcr 
folgt, fo ^eißt bie Hebung S u ß  w i p pen .  ®<t3 S u ß s 
f l a p p c n  ij i ein fdtwungfaftc» Diicberfcnfcn beS in  ber 
•ftacfcnfiellung angegogenen SußeS (Sig. 2, a).

(£8 bienen biefe befcbriebcncit Sußübungen nidit allein 
ben Stanb» unb ©reicbgcwicbtSPerbättniffen bc8 mcnfdi» 
liefen Körpers, inbem jie eine gute Haltung unb einen 
guten ®ang beförbertt; fte ftnb gugteid? ein gutcS SJlittcl, 
ben S lu tlau f flärfer nadj beit Süßen gu leiten, ircSfalb 
w ir fpüter mehrere berfclbcn als probates gjfittel gegen falte 
Süße jufantmenfiellen werben.

Se i SefSreibung ber Srciübungen liabcn wir bas Ser» 
bleiben in  einer Stellung gur O  au er ba t t e  at8 befon» 
berS anjirengenb unb fräftigenb bezeichnet. 9iidit mit Un=
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recft f;at teSl’alb ber fkilgbmnaftiier Dr. Dicumattn auf 
fotdje befonoete Stellungen unb ©lieber^altungcn £)tnge= 
«tiefen, welche, »nenn jte auf einige 3 eit eingenommen toet*

Stg. 1 1 .

ben, eine gute 28itfung auf ben Organismus auSüben unb 
auS biefem ©tunte als Sßräferöatio gegen Äranfljeiten an= 
gefeiten metben fönnen. 5ßir geben auch sott biefen ©tel= 
lungcn einige Beifyiele, bcfonberS »eil fte jtd) für bic 3im=
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mcrgpmuaflif eignen, llnferc Ccfcrinncn mögen jur Srobe 
bic Stellung naep Fig. 11  genau einnepmen unb in ber» 
feiten rerparren, fo lange cö ipre Kräfte geftatten. S a tc i 
werben ftc ft cp allerbittgS ron ber anftrengenben ©genfepaft 
folget Stellungen, bic an baS ruhige 5luSpalten beim 
Stellen lefcetiCcr Silber erinnern, überjeugen. S ic  ffiir» 
fung biefer Stellung bcfdjrcibt Itr. Reumann bapin, baj? 
ftc „ 5ttr Stärfung beS ßufantmenmirfenS ber [einigen ©e» 
trete bcö ganjen ÄörpcrS unb junäepft jur berartigen Stär» 
fung ber Fufj», llnterfcpcnfcl» unb ScinmuSfeln, ober jur 
5luögleid)ung beö SlutumlaufeS im gangen .ftörper, aber 
junäepft in einem Fufje ober einem Seine bienen." S ie  
Stellung nad) Fig. 1 1  wirb natiirlid) cbenfo auf bem red)» 
tett Seine eingenommen; ober baS Spreizen beS ftanbfrcicn 
SeincS erfolgt rücfwärtS. 3llS Seifpiclc geben w ir nod) 
folgenbe Seränberuttgen biefer Ste llung:

ü) S ie  'llrmc werben jur Scprägpalte aufwärts, wie 
bei Fig. 14, A gepalten, wäprenb baS linfe Sein fo perauf» 
gejogen w irb, bap Cber» unb Unterfdfcnfel unb ber auf» 
reepte Dbcrförpcr in redjten ffiinfcln ju einanber ftepen;

b) bic ‘ilrmc ftttb in äßagpalte fcitwärtS (Fig. 11, b), 
wäprenb ber reepte Unterfcpenfel jtep in >§ebbcugpaltc be» 
jxnbet;

c) bie 5lrntc werben gepalten wie bei Fig. 7, e ; baS 
linfe Sein jur Sprcijpaltc rücfmärtö;

tl) ber retpte 5lrm wirb junt föodtbebcn gepalten, ber 
linfe jur Sßagpaltc fcitwärtS unb baS Unfe Sein jur Sprcij» 
palte »orwärtS, worauf ein brcimaligeS langfamcS Fufj»



freifein (gig. 12 , e) non linfä tuid; rechts, unb seit redtftS 
ttadi Ixnfs erfolgt;

e) feie 9lrme merben wie Bei 5ig. 10 gehalten, ber linfe 
Untcrfd'cnfel breimal langfam jutn ^eBBcugen aufwärts 
gezogen unb eBenfo langfam mietet geftreeft;

f) bie 2lrnte ftnb ;ur Sdirägfjaltc abwärts, wie Bei 
Sig. 16 ,a, gehalten, baS rechte Sein füljrt brcimal ©ein» 
freifen (5 ig. 1 1 , f) oon oor= itacts rücfmärtS, unb eBenfo 
breimal oon rücf= na di oorwärtS au». Itnfere Seferinnen 
>o ollen ft cp na di biefer Anleitung fclbft berartige Stellun* 
gen auSbenfen, in  benfelben auf einige Beit öerBIeiBen, ober 
U'äBrenb berfelBen einige Icidite UeBungen langfam auS= 
führen. ©Mt fönnen bem Dr. Stcumann jugeben, bap 
10— 15 folcper Stellungen, wobei bie UeBenben auf ber 
Stelle BleiBen, unb Heine Raufen jur Stufe bajWifcpen 
legen, boep Bebcutenb warnt §u ntaepen pflegen, ja felbft 
im fügten Binwtct ftarf in Scpweip öerfepen. Stur ratpen 
m ir, niept fo öielc folcfjcr Haltungen pinterein anber »or;u= 
neunten, fonbcrit ftc ttaep fcpnelleren ©emegungen bann unb 
mann einjulegen.

8 0  3 u r  S etefium g unb Slmoenbung im © efonbeten .



II.

Jreiübungen im ©rljcn nnö tCaufen, fjiipfen unb 
Springen.

S ic  Freiübungen im Stegen »erben für unferen 3»ecf 
bie Pormiegenben fein ntüffen, ba unfere ©pmnaftif für ben 
befebränften ;)iautn beS Kaufes beftimmt ift. Snbeffen »ol* 

# len » ir  boeb biejenigen Leibesübungen nid» übergeben, 
welche mit einer Semegung ron O rt perbunben ffnb. SebcS 
3immer »irb boefj »enigftcnS fopicl Stimmt barbieten, bajj 
man barin untergeben fönne, unb nötigenfalls läßt ficb 
au dt ©eben, Saufen unb •öüpfen am O rt ober in fleinen 
Greifen ausfübren. 2Bir umgeben biefc Hebungen um fo 
»eniger, »eit fte bie für Frauenzimmer betontere »idttige 
Hebung ber unteren Grtrcmitäteu oeranlaffcn unb bie Qi3ir= 
fuugcn ber ©omnaftif fteigerrt. 3 eigcn » ir  fogleid) unfe» 
ren freuttblidten Seferinnen, »ic fic biefc Hebungen anju* 
fangen buben.

1 .

Seim ©eben bleibt bie Safi bcö Jtörberg einen 
Slugenblid auf einem Seine rubett, »äbrcnb baS anbere 
ficb &ont ©oben erbebt ober Pormürta bernegt. @8 bteibt

ttieff, rcei&lidje #au*gpmnajtif. 6
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ber ®ang bas einfadtftc, mofjlfcilftc unb Sebent mögliche 
2JtitteI tcr Bewegung, mclcbcs namentlich non beit Samen 
noch aiet menig benuet mirb. 'Jludj öon ihnen fann 
man fagcn: „ cs mürbe siel beffer geben, meitn man mehr

ginge." f f i ir  fönnen unö hier nietet auf bic ©genfebaften 
cineö frönen ©angcS eiitiaffcn, ober baS (Sbaraftcrijtifdie 
fdjilbern,'meldjeö im ®ange beS ©njelnen liegt; mir be= 
inerten nur, bajj and) beim ©angc jene fdjott beiebriebene

Sig. 12 .



gute «Haltung beS .Körpers ctnfubaltni i f t , tag bic &ufj» 
(fi§en beim ©elfen auswärts ju (teilen ftnb unb baff Srauen 
feine ju großen Schritte machen (ollen. Un(erc Samen 
mögen bcn ©ang an O rt unb Pon O rt in ber ffieife aus» 
führen, baff ein <ScE>ritt voie ber anbere in  gleichem unb 
(efiem Semfo er(o!gt. 3lud) mögen fic ftcf> für ben 3wed 
ber Setbeeübung baran gewöhnen, ifjrcn ©ang an einen 
befiintmten Saft p  binbcti, inbent (te j. 33. beim erften 
öon 3 ober 4 Schritten ein wenig (tiirfer an(treten unb (0 
im 3/ 4 ober 4/ 4 Saft gehen lernen, ©oglcicb mit bem 
©elfen an( ber ©teile ober mit bem Umpgc im 3immer 
Perbinben wir einige ©lieberbewegungen. 3ßir wedjfeln 
5. 33. Slbfang ber geffredten 2lmte unb Sffiagbalte ber(elben 
(eitwärtS in ber 9Bei(e, baf? jebeS mit 2, 3 ober 4 ©cfrit» 
ten oerbunben wirb; ober w ir taf(en p  je 2 ©(frittcn 
33er((fränfen ber 2lrme au( bem sRitcfen (ötg. 2, b) mit 
93er((fränfen ber(elben oor ber 33ru(t we<b(eln; ober wir 
galten bic Sinne wie bei Sig. 12 , c unb (trecfen ftc (eit* 
wärtS ober aufwärts p  2 Schritten attS, wälfrenb (fe p  
ben (olgenben 2 ©cbritten wieber angepgen werben. S ie  
Slrmübungen, welche w ir unter 1 , 2 , als im 3/ 4 unb 
%  Saft barftellbar betrieben, oerbinbe man mit ©eben 
im */4 ober 4/4 Saft. ®S wirb bcn Samen überhäuft 
Unterhaltung gewähren, mit bem ©eben allerlei Qfrmübun* 
gen unb anbere ©lieberbewegungen, wie fte unter I be= 
(chrieben ftnb, p  angenteffenen 3 «(<tmmenjfellungen 51t 
Perbinben.

3 u ben ©angarten, welche ftdf noch be(onberS eigen» 
thümlich gehalten, regnen wir ben 33a l l e n »  ober

6 *

gtciübungen  im ®ef)en, Saufen, Rupfen unfc S p rin gen . 8 3
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3 ep e n g a n g  ( ffig- 1 0 , e) unt» beit .§a<fengang 
(gig. 2, a ) , bie feeibc leicptoerftänblicp finb. f f iir  geben 
2 S tr it te  mit gewöpnliepent ©ang, bann 2 ©epritte mit 
SaUengang unb int ©ccpfel fo weiter; ober mit 2 gewöpn* 
Itcpen ©(pritten 2 ©epritte .öarfcttgaitg im SÖecpfel, ober 
nach 2 ©cp ritten .öaefengang 2 ©epritte SaUengang u. f. tu. 
“Der g u p tu i ppgat tg  entfielt, wenn bei jebent Dtieber» 
treten ein fĉ neUeß -geben unb ©enfen beS Äövpevö unter 
iKitwirfung beS gufigelenfeS erfolgt; beim g u f t f l a p p »  
g an g  fept jcbeSntal bie -gaefe juerfi ttieber, tuäbrenb bie= 
fern fofort jcne3 fcpwungpafte 2lufflappcn mit ber ganzen 
gupfople fo(gt. 'Dian orbne ftcb bie Uebung. fo , bap bei 
jebem tinfen ober reebtett üiiebertreten gujjwipp» ober gup= 
flappgang bargeftelit w irb , ober bafs naep 2 gewöhnlichen 
©epritten 2 ©ebritte gupflappgang jc. folgen, ©en gup= 
flappgang übe man auep fo, bap bet einem 'Jiicbcrtretcn ein 
zweimaliges Älappctt erfolgt.

3Son beit .ftnieübungen uerbinben wir mit bent ©epen 
baS -öcb= unb ©enfbeugen unb bas Jtniewippen. Seim 
yfictcrtrcten beS linfen Seines werbe 5. 33. baö reepte Sein 
fcpncll naep bent Dberfcpcnfcl $u angejogen; baffclbc er= 
folge bann anep umgefeprt. 2)iefe§ .g ebbeugen  werbe 
bann auch fortgefept ober im SÖccpfel mit ©epen auSge* 
füprt. $>a3 ©enfbeugen fügen w ir bent ©epen fo ein, bap 
Z- 33. auf @inS ! ber reepte gup zu einem ntüpigen S t r it te  
borwärtS gept, wäprenb aufBwei! ein Äiticbeugen recptS, 
wie bei gig. 1 2, h , erfolgt. 2) ab ei wirb bie Saft beS 
.Hörper3 nur bon bent beugenben Seine getragen, baut Ca3 
Iinfe Sein fpreijt oorwärtS, ober füprt bei angejogencr



Suffpi^e einen £up f auf feit 93eben auö; in ben folgen» 
ben 2 Beiten erfolgt nun unter benfelBen Serfyältniffen 
iüiebcrtreten unb ÄnieBeugcn Iinfä Bei OSorf r̂eijen rechts. 
3n 4 Beiten mag biefeö SenfBcitgen iinfä unb reditä bar» 
gejiellt merben, morauf mieber 4 geinoljnlicfye Schritte fol= 
gen. Statt beä 2)u:pfeä mit ber >§acfc fann baä ftanbfreie 
Sein mit ber ganjen 8uffolflc, rooBei baä gufgelcnf Beben» 
tenb afcgefirecft merben muß, einen Sctjlag auf ben Sobcn 
aubfü^ren, morauä ber S c ß l a g g a n g  entfielt. £>er 
Ä n i e m i B p g a n g  ift leicht ju öerfte^en, menn man baä 
Äniemipbcn fennt. 3)cr Sclbfterftnbung üBetlaffen mir eä, 
bie SerBinbung beä S'ußfreifenä, SogenfcBmenfenä, Sein» 
freifenä tc. mit beut ®cl|en ßcr^uftcllen. 9llä Bcfonbere 
©angart Bejeic n̂en mir ncd| baä ©eijen mit S o r f t  e i l e n ,  
moBei auä ber ©runbfteilung (Sig. 1) 5. S . baä linfe 
Sein auf ©inä! 511 mäßiger ©djrittflellung auf gcrabet 
Siitic nacB Iinfä ficilt, mäfjrenb in ber 2 . 3 eit baä rechte 
Sein jur ©runbjiellung mieber nacbftellt. ©ä mecBfelt fo 
fielst ©runbjiellung mit ©rätfcBftcllung. Ü>cr Sorftell» 
gang fann in biefer Süeife bor», feit» unb rücfmärtä erfol» 
gen; and) fann Sor» unb 'Jiacbftcllcn in einer Beit erfolgen. 
SKan gefje 5. S . nadi Iinfä bin fo , baß ein Schritt in 2 
Beiten, ber folgenbe in einer Beit gefcliieBt. 91 uä biefem 
Sorftellgang mirb © e b e n n ti t Ä r  e u ; feb r i  11 e n , menn 
baä Slarbftellbein nicht jur ©runbfteilung, fonbern freujenb 
öor ober hinter baä SorftellBein geftellt mirb.

gteiüBungen im ® eßen, Saufen, §ü p fen  unb S p rin gen . 8 5
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2 .

9Bic ft et) tag f i a u f e n  junt ©egen »erhalte, Brauchen 
mir ttnfcrcn Seferinnen niclit erft gu beftniren. Oie Sau f»  
Ü b u n g e n  Beförbern noch mein al8 bie ©elfüBungen bie 
Sicherheit, Seichtigfeit unb gefdfnteibige Schnellfraft bet 
unteren ©liebmaften, tnbent taturd) Sufi», äßaben», ©dfen» 
fei» unb untere OlücfgratSregi on gur energifdfen unb burd)» 
greifenben S^ättgfeit oeranlafjt wirb. Oie Slrrne werben 
Beim Saufen gehalten wie Bet 8'ig. 3; nur mujj ttch fonft 
fein Setfter in Haltung unb ©ewegung beö Äörperö baBei 
einfepieidten. 3u  ben ©ortheilen ber SaufiiBungen gefeilt 
ftd? noeb ber für baö roeiBIidje ©cfd l̂ecpt wichtige Umfianb, 
bap burd) jte bie >§aut unb bie Sitngen in bie größte 
Shätigfeit unb bas ©lut in gehörigen Umlauf gefegt 
werben.

Söir taffen juerft Cab gemäßigte S a u f e n  a u f  ber 
© t e i l e  üben, tnbent nach 2 gewöhnlichen dritten in 2 
gleichen Beiten unmittelbar barauf 4 Sauftritte folgen, fo 
baf; ber Seit nach auf einen gewöhnlichen Xritt 2 Sauf» 
tritte, bie auf ben Sehen gefdtehen, fomnten. S ie  UeBung 
erfolgt in bent hihöthntuö J  „ tt. f. w. SJfit 4 
Saftfehritten wechfeln eBenfo 8 Sauftritte, ober 3 mit 6, 
5 mit 10 u. f. w. Sßie am Ort, fo erfolgt biefer SBecfafel 
öoit ©eben unb Saufen oon O rt im llrngug burch bah 
Simuter, in .Kreislinien. SJiit ben Sauffchrittcn mögen 
and) ruhigere Stellungen wechfeln. ©8 werbe j. S . bie 
Stellung Bei Sig. 11  eingenommen unb 4 Seiten lang



au«gcf)alten, »vorauf in berfelben 3cit 8 Sauffdjritte 
folgen.

©ine Steigerung in ber Schnelligfeit tritt e in , trenn 
mir 5. S . mit 2 Saftfcfyrittcn 6 Sauffdjritte in Sßcchfel 
treten laffen, fo baf bic Sauffdmttc in .Triolet» und) bem
9ih»th»nu«____ „ L  mit ben gewöhnlichen Schritten
ocrfnmben »rcrbcit. Buletjt »oirb ba« Saufen auf Sauer 
ebne Unterbrechung fortgefefst. ©ine Serbinbung Oon 
®licbcrbc»ocgungcn mit beit Saufübungen {»alten toir nicht 
für gcratfeit, »weil bann bic 'Brufttbätigfciten auf einmal 
51t {eftig würben; {»ödiftenS ftnb einige Slrmljaltcn mit bent 
Saufen geeignet $u oerbinben.

3.

Sa« H ü p f e n  ift ein leichte« Sluffchnellcn be« SeibeS 
burd» fdjwunghaftc« Stcmmftrecfen ber &u§» unb Unter» 
fcbcnfclmuöfcln. Söir oiTiten fogleich ba« © e f e n  m i t  
S i i e b e r b ü p f c n  beim Umhergehen auf bem Bimmcr alfo 
an , baf ber linfe gu f in ber 1 . Beit $u einem gewöhn» 
lieben Schritte oorftellt, »oährcnb in ber 2 . Beit burd» 
fchncllc« Stcmmfirccfcit bc« linfen guficS ber Seib fo auf» 
gefcbnellt w irb , baf er in ber 2 . 3cit auf Behen unb Sal» 
len bc« redeten gu§e« nieberfommt, was natürlich mit 
einem claftifdjcn Sengen im &ujj» unb.Äniegelenf oerbun» 
ben fein muff Siefe« 'Jiictcrfnipfcn gcfd)icl)t immer bei 
ben rechten ober linfen Schritten, ober jmeintal linf« unb 
recht« int sffiecbfel mit 2 gemöhnlidjcn Sdirittcn, ober 
fortgefcüt linf« unb redet«. Seim Uiietcrbüpfen be« einen

Freiübungen im © chen, Saufen, Rupfen unk S p rin gen . 8 7



Seines mag bas anbere ftctS ein fcpnelleS >ge66eugen au8» 
führen. Der Sorftellgang mirb mit Rupfen fo geftaltet, 
baf; $. S .  auf @in3! ein •öüpfett auf ben linfen Sufi ge» 
fd̂ iet>t, mäprenb auf 3mei! ber rechte Sufi nacpftellt. Die 
Seränberungen bamit möge man felbft erproben. DaS 
<§üpfen a u f  e i nem  S e i n e  orbne man 5. S . fo, bafi 
baS linfe Sein 4 äjiipfe aubfüprt, morauf 4 Scpritte mit 
IRecptSantreten folgen unb barauf baS rechte Sein 4 <§iipfe 
barftellt it. f. f. 2J?it ben 4 Rupfen auf bem linfen Seine 
mag auep eine ganje Drehung linfSunt erfolgen, wie beim 
IRecptSpüpfen eine Drehung recptSum. DaS Seinfepmen» 
fen (Sig. 12 , 1) läßt jtep teiept mit bem Rupfen oerbinben, 
tnbem 5. S . ju 2 Rupfen litifs i)iürf= unb Sorfcpmenfcn 
beS recpten Seines erfolgen fann, mäprenb narb 2 einge» 
legten Dritten ober Scpritten nun auep Seinfcpmenfen linfS 
ju 2 Rupfen recptS gefepiept. 2lucp pier möge man ftep 
felber bicjenigcit ©tieberbemegungen jufammenftetlen, bie 
fiep mit bem Hüpfen oerbinben taffen, (rin beibbeinigeö 
ober einbeiniges Äurjpüpfen geftalten mir fo, bafj ber gaitje 
Äörper gejtrecft gepalten unb im Sallenftanb fortgefept 
aufgefcpnellt mirb, maS am O rt ober Oon O rt erfolgt. DaS 
Scpottifcppüpfen gepört gleicbfallS pierper.

8 8  3 «  S elep tu ng  unb Slnmenbung im Sefonbercn.

4.

DaS S p r i n g e n  unterfepeibet ft cp oont ßüpfen Cu rep 
ein längeres Ulnfftiegcn bcS JöeibcS, moju natiirlicp unter 
allfcitigerer 'Diitmirfung ber Sufi», Jtnie» unb Ütumpfpar» 
tkn mepr Ulnftrengung unb Scpmungfraft erforberliep mirb.



@o bcbcutfam ber Sprung aib gpmnafHfcpe Hebung über» 
paupt fein mag, fo fatm er bod) für bab meiblicpe ©efcplecpt 
nur in befepränftem SJiapc jur 4fnu>cnbung fommen. 43ir 
unterfepeiben beim Sprung bab Seugen ber unteren ®ücb» 
mafen —  bab 41bflofen unb 4tuffliegen unb bab Siieber» 
fomrnen beb Äörperb auf beut Sobcn, meidem fiep ftctb ein 
4lufrid)tcn ûr ©runbftellung anfcpliefjen nutf;. 9Man ge» 
wöpne ftep, biefe Spätigfeiten anfangs erft naep 3 äplen bar» 
juftellcn. 4luf ©üib! erfolgt bei fetifrecptcr Haltung beb 
Dbcrf'örpcrb ein Seugen beiber g e f cp I o f fe n c n Jtniee 
unb Füpc, inbem teptere Sallenftanb einnepmen; auf 3wei! 
fcpneUt man fiep unter fräftigem Stemmftreden ber Süfie 
unb Jtniee in bic ag>öpc, fo ba§ augenbiiefiiep bie ootiftän» 
bigfte Strecfung beb ganzen Jtörperb eintritt. 3ni 9tu 
fepiieft fiep bcni 4luffpringen brittenb baö 9!icberfommcn 
an, weiepeb mit bemfelben claftifcpen Sengen ber Fuji» unb 
Jtnicgelcnfe wie beim 4lbfcpnellen gefepiept, worauf bie 
Sprungtpätigfcit mit rupigem 9fufrid)tcn jur ©runbftellung 
fcplicjjt. Opnc bab ©inpalten biefer oier Momente, mekpc 
natüriiep fdjncll in cinanbcr iibergepen, ift fein Sprung 
rieptig unb juträglicp. Diamcntiiep ift ftreng auf ein Scu» 
gen ber Jtnic» unb Fupgelenfc beim 'Jiicterfpringen ju 
aepten, weil fonft eine nadftpeilige ©rfcpüttcrung beb 
iRücfcnmarfcb unb beb ©epirnb erfolgt. Für Frauen 
fommt cb ganj befonberb auf genaue 4fubfüprung biefer 
gpntnafiifcpen Hebung, unb burepaub liicpt auf einen popen 
Sprung an. 3ft ber Sprung erft am O rt geübt, fo mag 
er am O rt auf Scprittroeite sor», rücf» ober feitwärtb, über 
mit Jtrcibe gesogene Striepe, über Scpnuren u. bgl. erfol»

Freiübungen im © eben , Saufen, R upfen unb S p rin gen . 8 9
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gen. ©eim Sfieberfbrung ober £ i e f f t> r ung ,  ben unfere 
2)nmen öon einer gufjbanf, oom @tui;I, oon ben Stufen 
einer Xrebpe u. f. to. aitsfüim'it fönnen, ftnb biefelben ;1ie= 
geln ju beobachten.



III.

ttHöerßanösbnocgungen o ir r  fogenanntc fdjtwcötfdje 
Hebungen.

Ourdi ben fcfwebifcfen ßirofeßor S i ng  ftrtb außer ben 
unter I unb II befdwicbenen actiben Turnübungen noef an= 
berc B̂ewegungen in Qlnwcnbung gebracht worben, welcfe 
in  einzelnen Ställen befonbcrS fräftig auf ben Organismus 
wirten unb bie (Sigcntfümlicffcit fabelt, baß ße für ein» 
gelric Jtörfertfeile befonberä berechnet werben fönnen, ofne 
ba6ci bie fierjtfätigfeit unb bas iMtfemfolen fo fcfr in 
Unrufe ju öerfefen. SSir nennen ße SBiberßanbäbewe* 
gungen (Stüfübungen, buflicirte Ucbungcn), weil babei 
(Siner auf bie Bewegung Ccs 'Unteren infofern einen @in= 
ftup auSübt, als er bcrfelben einen angemeffenen SBiber» 
ftattb cntgcgenftcllt. Um unferen freunblicfen Seferinncn 
eine Slnfcfauung oon biefen Uebungen $u geben, erfuefen 
w ir ße, ben 3 eigeßnger ber linfen 45 a nt fo gu beugen, wie 
cS 3'ig. 13 barßellt. Oer reifte 3eigeßngcr berüfrt mit 
ber @ fife ben 9iagel beä linfen, ben man langfant $u 
ßreefen serfmft (nad) n f in) ,  boef fo, baß eS ber reefte 
3 eigeßnger burcf farmonifefen ©egenbruef erftfwert. ßtaef» 
bem bie Streifung oollenbet iß, beugt man mit bem redßcn 
3 cigeßnger ben linfen wieber nad; I» finab, inbent ber
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teuere nur allmälig unb immer bcm 35tutfe miberfireßenb 
nacßgiBt.

Schon nach biefem einfachen sBeifpiele «erben unfere 
Samen an jtd> fclBft erproben tonnen, melde Slnftrengung 
eS für bas mngerglieb foftet, um nur einen mäßigen 
SBibcrfianb ’,u Befeitigen. Di an ßat biefe UeBungen für
alle ÜeiBeStheile erfunben unb ftc namentlich im 3ntereffe 
ber egeilgbmnafti! meiter auSgeBilbet unb mit (Erfolg ange= 
menbet. 33 on Seiten ber fcümebifcüen Surnfctiule finb

5«S. 13.

biefe bupticirten IteBungen ben natürlicheren actiöen gegen» 
üBer fehr üßcrfdjagt morben, unb namentlich Bat man 
ihnen ohne ftcheren Siacßmete Beftimmte (Srflärungen ge» 
geBen, infofern fte auf ben arteriellen ober öenöfen ©lut» 
ftrom, auf dicrücn u. f. m. einen ganj ^räcifen (Einfluß 
haßen füllten. SBir laffen biefe ißeorien bahingeftellt fein 
unb Betrachten bie fogenannten fchmebffchen UeBungen im 
Ülllgemcinen als mit ber ©eroegung gleicßBebeutenb, inbein



jtc unjweifethaft gleichfalls ben ©toffwecffel unb bie (Sr= 
nülmtng förbern, bie Snneroation erhöhen unb eine ftärfere 
arterielle (lebenSfräftige) Slutftromung in ben bewegten 

^görpertheilcn 511t gotge haben. ®iefc (Sigenidiaften machen 
bie SBiberftanbSbewegungcn auch für bie oorbauenbe ober 
Jlranfheiten serbütenbe ©gntnajlif brauchbar, weshalb wir 
einige berfelben befchreiben, namentlich für ben SaU, baß 
fleh, wie erforberlich, jwei kanten 51er 'Ausführung ber= 
fetben jufantntenfinben.

SBtr fnüpfeti jur ©vflärung an Die SUnftration gig. 14

äStberjiancsberoegungen ober feg . fclnoebifdie Ucbungen. 9 3

Big. 14.

an. ■fjicT fleht grau A oor grau I! unb hält beibc kirnte 
junt •§od)hcbcn, währenb li bie geftreeften Qlrmc auf ber 
oberen ©eite bei d erfaßt, um fle auf bem SÖcge c — a— b
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6iS jum Qlbbang, ober nur jur ©agbalte feitwärtS fjcrafc» 
jufüt)vcn, unb jwar unter fortwährenbent üBiberftanbe 
rort ,A. (SS mag gleich fcemerft werben, bag es habet öon 
beiben (seiten feiner übermäßigen Äraftanftrcngung bebarf; 
bie Uebung wirb bann richtig auögefügrt, wenn bic 4Bibcr= 
ftrebenbe in  gleichem ÜJiafic SBiberffanb iciftet, als bic 99e= 
wegenbe itraft anwenbet. QSor jeber biefer Hebungen 
mögen 33cibc fr i fegen 'Jittern boten.

Wächtern bie Abführung ber Qlrme in betagter SBeife 
erfolgt ijt, unb mit fioölaffcn beratene eine furje $aufe 
eingetreten war, führt nun A ihre dritte auf bent fflege 
b— a— c wieber jur ÜBaglialtc ober $unt Jöocbbcbett, wobei 
nun B ben ©iberftanb in gefachter äBeifc anwenbet. Wad ft 
biefen 2 Ucbungsfätlcn wirb bicfclbe Uebung noch auf fot* 
genbe 2 Wirten burcitgcnommen. B erfaßt bic im Ülbgang 
begnblicgen 'ilrntc öon A öon ber unteren Seite bei e unb 
füttrt ffc unter © iterftant öon A auf bern SBege b —  a-^c 
bis jur ffiaggalte ober jurn 45ocbbcbcn; im 2 . Salle führt 
A ißre ‘firme aus 4)0 ebb eben ober SBagbaltc bis tunt 516* 
hang, waS B bei ber Saffung bei e unter angemeffenent 
Siberftanbc erfdtwert. 'litt biefem ©eifßiclc mögen unfere 
Befcrinnett jugleicb erfehen, tag jebe biefer bttßlicirten 
Hebungen in bterfaeger ffieife auSgeführt werben fann. (Sin 
unb biefelbc Uebung ift nur breimal bmtereinanber auSjU» 
führen unb nach jeber Uebung mag mit BoSlaffen ber 5lrnte 
eine SBaufe eintreten, bic fdjon babureb entgeht, bag bie 
Uebenbe ihre ‘firme ohne ©iterftant wieber nach ber QluS* 
gangöftcllung juriieffübrt.

Safi alle unter I befdjriebenen Sreiübungcn gnt in
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foldier QBcife ausführbar. f f i ir  ratzen, junädift bic bort 
betriebenen 'ilvmübungen unter a —  e in gebauter ©cife 
einjuüben; bei ber Hebung e mögen ftcb bie beiben Heben» 
ben nietet hintereinanber, fonbern gegcncinanber [teilen. 
SSon ben übrigen Qlrmübungcn eignet ftd? noch baä $rich= 
terfreifen. 511 foldier aiusfütming. Unter ben ©llenbogcn» 
Übungen eignet ftd) ba§ Qlueftrccfcn ber 'timte au$ ber 
Haltung bei gig. 7, g unb gig. 10, c für bupbicirte $ar= 
fteliung, was nacli ben öerfdjicbencn Dticfetungen bin erfol» 
gen bann; bic gaffutig gefdiieht £)icr am (fllcnbogengelenf. 
2lllc biefe bufVlicirten 2lrmübungen bienen ebenfo wie bie 
unter I aufgeführten jur Stärfung ber ©ruftntulfeln, fowie 
um bie Schulterblätter prüeftretenb ititb bic ©ruft gewötb» 
tcr ju machen. Sßon ben .Rnicübungen [eben wir bas 
Scntbcugen ber Jtniec hersor (gig. 12, h ) .  A beugt 5. ©. 
bei gefd)loffenen güfien unb Änicen (unb 2lrtne junt -ßüft= 
ftüß) beibe .Rnicc, juerft nur mäfig, wälitenb B ihre 'ilrnte 
auf beren Sdiultern fegt unb beim 2lufrid?tcn ©iberjtanb 
feiftet. ©enn e8 barauf anfäme, irgenb ein ©lieb befon» 
bers ju triftigen, fo mag man bie barauf berechneten grei= 
Übungen unter I au6wäf)len unb ftc unter gegenfeitiger litt» 
tcrfiütjung buplicirt ausführen. Sein» unb gufjübungen 
würben in  foldier ©cife am heften in ber Stellung wie bei 
gig. 20 ober ft|cnb auf bem Stuh l barjuftcllen fein.



Hebungen m it ^ anbgeräthen.

IV.

„^ielfeitiger iibent», jum $hd l auch anfhen* 
genter werben bie Freiübungen burdj ’-öewe» 
aung gewiffer frei bewegenter SBerfjeuge. 
5)ahin gehören tie Stabübungen unb bie Seit* 
Übungen, welche befpnterS bie 33eweglidjfeit 
be3 9tücfen8 unb ber großen ©elenfe förbern 
unb febv gewanbt machen, ohne ju erbi^cn."

*i>rof. Dr. {Richter.

®ic unter I unb II befd r̂icbenen Freiübungen ftnb für 
ftcb fcfoit tyinreicfyenb ju einer einfachen unb angenteffenen 
©pmnafttf für Frauen. ®enn w ir nun nod; anbere 
Hebungen fcejeidjncn, bie mit •§anbgeräthen ober ein be= 
fonberen, im £aufe ober im 3 intntcr Ceieftt hcrftellbaren, 
33orricftungen auägefü^rt werben fönnen, fo gefebiefd baS 
in  ber 2lbftd)t, tbeilb um bie S irfungen ber ükibebübung 
allfettiger unb burdjgrcifenber ju machen, t^eilä um- bie 
.ftorperübung in  baä ©ewanb ber Unterhaltung ju lletben. 
SÖir befcbrdnfen unb für unferen 3wecf auf bie einfaibfien 
btefer Hebungen. 3 u ben

( S t a b ü b u n g e n

if t  ein 4 —  5  F u j i  lange r runbe r S t a b  öon  etwa 1/ 2 3 o l l  

tm  $)urd)meffer erforberlid), ben jeber Sü fd fle r fauber p o lt r t  

fü r  etwa 2  —  3 U lgr. b e s te llt . ® ie  Hebungen b am it wer»
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beit sott ben bersten alä ein M ftigcs aJiittcl anerfanttt, um 
einer 5KuSfetfdjroäcfye in ber Sdjultergegenb »orjubengett 
mtb einen i ĉitfamen (Sinflufj auf Stuft uitb ffiirbelfättle 
auäjuübcn. Hnfcre Schülerinnen mögen ben Stab mit 
beiten .ganten faffen, unb ihn magerest (5lrmc im 516= 
hang) sor ftch Raiten. $ ic  ^aitbe ftnb in 8cibe3brcitc 
öon einanber $u baiten. Sott hier auä unternehmen mir 
folgenbe Hebungen:

a) Qluf (S i it 0 wirb burch Sengen ber (Sllenbogeit= unb 
e&anbgeicnfc ber Stab big jur Sruftböbc nahe am Äörber 
erhoben; auf 3 n' c i gehen bie 5trmc gur iüaghaltc ßor= 
märtä; auf ® re i  loerben ftc mieber wie bei <Sin8 aitgc= 
jogen unb auf S t  er junt cgochheben bei ööUig geftrccften 
Firmen, ben Stab-magerecht über bcnt .Stopfe, gehalten. 3u 4 
Beiten gehen bie Ülrnte mit SÖcchfci sott Scitgeit unb Streäen 
mieber auf bemfetben 5ßege junt Qlbhang gurücf. (SS mirb 
bicfe Hebung fobantt mit einer gufjübung fo serbunben, 
bafj junt jcbeSntatigen 5luSflre<fen ber 51rmc SaKcnftanb 
(5 ig. 10) eingenommen mirb, mährenb ftch bie «gaclcn 
beim Sengen ber 51rnte mieber fenfctt.

b) ©tcicbfallS in 4 Beiten mirb ber Stab fo geführt, 
bafi er auf (SinS! 5ur $ßagh«lte »ormcirtS, aufBmei! $um 
•Sochheben < auf ® rei! über beit .Stopf sunt Qtnlegen quer 
über bie Schulterblätter meggeführt unb auf S ic r! soll» 
ftänbig rücfmcirtä äbgefcnft mirb jur Haltung mie bei 
Sig. 15, c. 2)ie ug>änbe müffen habet auf 2 SctbeSlängen 
auseittanber gehalten merben. 3n 4 Beiten mirb ber Stab 
auch mieber oormärtS geführt. (Sä mirb batnit (Scheit ber*

Jttoff, »etMidje ^nuäjbmiiaftif. 7



9 8  3 u t  33elefeumg unb Slntoenbung im © efonbeten.

tunten , fo Cap jtt 4 dritten ober ©cferitten am Cvt ober 
non D rt  jene 4 ©tabftalten gefügt werben.

c) ®ci bcr © t a b w e n b e ,  tie Curd) ftig. 15 öcrCeut» 
liefet w irb , fajjt man ben ©ta6 mit weiter ©feannung ber 
5ltmc. ©äfjrenb'ber rcd)te 5trm bei bcr Hebung unbetfeci= 
ligt bleibt unb geftreeft abwärts gehalten w irb , führt bcr

Sig. is-

linfe Strat ben ©tab auf bent ©ege naefe a f  in über ben 
Äofef weg jur halte hinter bem fieibe wie bei c , unb bann 
auf bemfelben ©ege auefe wieber gxtrücf. ®affelbe füfert in, 
folcfecr ©cifc bcr rechte Qlrm auS. SÄan teränbert bann 
Cie Hebung auch fo, baf bcr linfe Qlrnt baS StütfwärtSfülj* 
ren übernimmt, wäftcttb bann ber rcd)te ‘Krm auf beut 
©ege nadt fe ben ©tab wieber öorwärtS fü fr t ; ebenfo um*
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geteert. ij i bei allen ©tabübungen überbauet ju bc= 
merfen, tafj ber .Körper mit Slusnahtue ber Poti ber ©eme= 
gung ergriffenen Sbcilc, PoUpnbig feft unb ruhig gehalten 
mirfc; bei ber ©tabmente mit e i n em  Sinn ift bas ganj 
befonbetS 511 beachten, ba ftds ber .Kopf babei ttnmillfütlich 
nach ber ©eite $u neigen pflegt. 2Me ©tabmenbe mit bei= 
ben Firmen ift bie ©emegung unter l>, ber ©tabübungen, 
nur mit ©cglaffung ber beiten Bmifcbenbaltcn.

H) 2)cr ©tab mirb in ©tirnböbe, äpäntc nahe bet ein» 
anber, mageredjt unb nur mit 2)aumen unb 3 eigcftngcr 
lofe gehalten, boct) fo, baf? ftd; bie .ßnnbe über bem ©tabc 
befinben. ;]u gleicher 3 eit laffen beibe .'gante lue unb 
ber ©tab foinmt jutn Sailen, um fogleich mit ©chnclligfcit 
mieber aufgefangen unb in tic erfte Haltung gebracht 51t 
merben. 3)aö SaUenlaffen unb fflieberauffangen mirb in 
tiefer, ffieife fortgefeßt. Siefclbe Hebung führt fotann nur 
eine -§ant aus, intern babei, je nachtem bie liitfc ober 
reebte .spant 511 thittx hat, auch Xtnlö ober rcditö ©orfebritt» 
ftellung eingenommen, ber freie 2trm aber wie bei S'ig. 2 
auf ben »iiefen gelegt mirt. ©0 einfach tiefe Hebungen 
aubfehen, fo gemähten fte tocl) eine treffliche Hebung uttb 
nehmen überties bie Slufmcrffamfeit gehörig in  Slttfprud). 
©ine ähnliche Hebung

•0 ift bie, roobei beite p n t c  ben ©tab in ber ffiag* 
halte mit fR ip t if f  ber .ßänbe (Big. 23, <l) halten, ihn ctma 
2 Suh in tic  .ßebe fdntcllen unb mit .Kammgriff f f t i g . '■) 
stiebet auffangen; in tiefer Haltung mirb ber ©tab son 
Steuern aufgefcbncllt unb nun mit iRiftgriff aufgefangen,

7*
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moCurch ein fortmährcnbeS Srehen bcr kirnte öeranlaßt 
mirb. Jungen DJtäbchcn ifi cS 5U ratfycn, ben Stab quer 
über bem dürfen 511 galten unb beibe 9lrme fo barüber ju 
legen, baß beibe J&änbc an beibe ©rufifeiten 511 liegen fom= 
men. 9?antcntlich bei ©ehübungen ift biefe Stabhaltung 
ûnt ©ortf)cil ber ©ruft unb ber Schultern cinjunchntcn. 

gür bie Bimmerg'.nunaftif empfohlen mir meiter noch bie 
Hebungen mit bem fogenannten

©ruflmeiter ober Strmjirong,

ein jiterfi in (Snglanb aufgcfomritcncS ©erzeug, roeldjeS 
aub einem etma I V 2 3 uß langen unb X<K 3 oü ftarfen 
Äautfcbulftrange bcftcht, mie begleichen gegenmärtig für 
20—  25 Sgr. im •öanbel 51t haben ftnb. 'Kn beiben <§n= 
ben hat biefer ©ummiftrang bequeme ©riffc, melchc mit 
je einer <§anb erfaßt merben, um ben Strang aus^ubehnett. 
S ic  babei ftattfinbenbe Stjatigfcit ift mit einer febr allmälig 
jttnchntcnbcn .traftanfheugung serbunben, bie für bie 9lrm* 
unb StufhttuSfeln lehr moljlthätig mirft unb ben ©ortheil 
gemährt, baß fte fletS in richtigem ©crhältniffe jur tfraft 
ber Uebenbcn fleht. 2luch baS 'Jlachlaffcn in  bem ©rabe 
ber SUuSfelfpannung ift ein fctir aümäligcS, unb mir bc= 
merften bereits, mie fehr ein (SreScenbo unb SecreScenbo 
bei bcr ScibeSübung gerabe bem mciblichen Organismus 
angemeffen fei. S ie  fjauqatfäcOlic ĉn Hebungen mit ben 
©ruftmeitern ftnb folgenbc:

a) ©ei feig. 16, a ftnb bie 'Jlrnte na<h abmärtS gehalten 
unb beibe jidfen gleichmäßig nach b unb c hin. Sobalb 
bie höchfle Spannung beS ©umnttflrangeS erreicht ift, roirb
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£a lt gemacht unb ntan fud)t in ber Spannung einige 3 cit 
auSju^alten, roaä eine recht fyeilfamc (Srfcbütterung aller 
fcafcei beteiligten ©lieber berbcifül)rt. ®ci einiger Uc6ung 
rcirb bann wafyrcnb ber Qlnfpannung abwccpfelnb ber eine 
Slrm (wie bei Big. 16) auf» unb abmärtts geführt.

Big. 16, a.

b) Sd)it)ieriger unb anftrengenber ift biefelbe Uebung 
fepon, tuen« fte sott ber SSag^alte öormärtä (Big. 12 , n) 
ober bom J&od$rccfcn (Big. l l , e )  auS angefiellt mirb.

c) Ääme cS barattf an, nur einen Sinn unb eine 3?ruft» 
feite befonber® $u fräftigen, fo wirb ber eine Sinn bor ber 
S tu ft roie bei Big. 7, a gehalten, mäfyrcnb ber anbere ba§ 
2lu3bcl?ncn beb elaflifcben ©umntiftrangees übernimmt. Bür 
biefen 3 mccf faitn man and) ben Slrmftrong mit bem einen
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(griffe an einen Jöafett Rängen uni) baran tae Sengen Ce» 
einen llrnics unter äßitcrftanC auefüfyren. QUlcS fdmelle 
Unlieben tca Wumtniftrangcö ift ttnjuläfftg. S o r Satter  ̂
galten mit angeftrafften Sruftroeitern öetgefic man nid)t tief 
ctntuatbmctt.



Hebungen mit bem üföerball.

„fvA gibt ein alterliehfleä Se ie t, baS eine 
tüchtige ©bninnftif hewivtt utib in jebem 
glätteren Sintmer auSgeitht »erben tarnt: 
ba« geberbatlfeiel. 9>!an reibme bemfel« 
ben alle Sage eine beträchtliche Seit, unb 
bie Süirfung trieb eine nnüilthätige fein,"

Dr. (f. s. tfiufibcrf.

2)a3 Spiel mit bem Seberball ift ju befannt, alb bafj 
mir t)icr nodt eine urnftänblidjc Sefcfyreibmtg bcffelben fot= 
gen laffen müßten. S ic  $unt Sdflagcn erforberlicbcit »ia= 
fette! nebft ben ScberbäUen (Sig. 16b/ a nnb l>) jtnb in 
jeber Spiclroaarcufyanblung für menige ©rofdjen jtt baten, 
©ine Werfen fann ftdt bantit Unterbalten, baf jte beit 
Seberball immer £;öl?er fdjlägt ttttb micber auffängt, gutetjt 
bis an bie Sccfc bes 3immerS. S inb baju 2 Sßetfoitcn 
mbunben, fo fteUen fte ftdt einanber gegenüber, um ben 
33all int Sogen unaufhörlich bin unb ber ju treiben, bis 
er burd) Scrfcbcn jum Sailen fommt. D rei, oier unb 
mefjr Sctfonen fteUen ftdt int Srci* ober Sierccf, ober im 
Greife auf, um ben ©eberball, manchmal and) jroci, ooit 
einer ûr anbetit $u fdtlagcn. 3Ber it)it jur ©rbc fallen 
läfjt, bat baS Sp ie l Oerloren. 3m Sreien ift cä megen bcö 
Sufttugeb nur an minbftitlen Sagen juldfftg.

©3 gibt faunt ttod) ein Sp ie l, mcldicS für baS meib*
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liehe ©cfcblcdit zuträglicher unt angenehmer märe, aI8 
biefcS. 3)ic ©crfchiebenheit unb 93tcl£?ett ber Beugungen 
unb ©ewegungen, woburch Jlopf, klugen, Surfen,
Senben, 3irme unb rt'üjjc in  Shätigfcit mietet werben, ftnb

Big. 16, b.

äupcrft heilfam für Stärfiutg unb ©ewanbthcit biefer ©Iie= 
ber, wie zur Anregung ber Ihätigfeucn bc8 Unterleibcb. 
®ie ©ewegung ber Sunge wirb aufjer burcfy ba8 ä?in= unb
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( ^erlaufen and) ned> buvcb bab fortn.'äbvenbc Burufen bcr= 
ntcbrt unb fßrtcrt auf biefe fficife auficrorbentticb eine 
angemeffene Srangfpiration. ®ie fortmäbrenb ctforberlidic 
B̂eobachtung bcS SeberballeS fefct ben ®cifi in  beflänbige 

Stiätigfcit, mag juglcid) bag Vergnügen an biefer Ucbung 
erhöbt. ©cbon ®alen empfahl baä SBaUfpiet, „foroofyl jur 
(Srbaltung ber ©cfunbbcit unb ber ©efdjmeibigfeit ber ®lic= 
ber, at§ aud) jur ©rfjoiung bcö ©emiitbeö, unb um ber 
©cele mehrere Kräfte §u gewähren. £



„3)a$ §$n>ingen mit Scferoingfugeln »er« 
urfac&t fiel cnerciifdme JKeflenrivhtnqcn 
ale ein Spiel mit Stellungen."

Dr. (*. ». 9tuptorf.

3)ie Uebungcn mit ton Mannten böt ĉvnen ober guji« 
cifcrnen Äugeln (Hanteln) ftantmen and) auä (Snglanb, wo 
jtc in bieten Familien mit ©rfolg in ©cbrauch genommen 
U'cvben. Für grauen ftnb $wei burcl) ©riffe oerbunbene 
Äugeln in ber $  dunere non 1/2 bis bödiftens 3 ißfunb 
(2 5pfb. bürften baS burcbfdnuttlidte geeignete ©ewidjt auS« 
machen) geeignet, tnobon bei ber Ucbung in  jeher 'Gant ein 
$aar ju galten ift. ®ie ©ifenhanblungen berfaufen ber« 
artige hanteln ä 2 9igt. bas fßfunb. Se i ^otjfugetn ftnb 
bie ©riffe in ber Siegel glatt potirt; bei gujjeiferncn H«n« 
teln taffe ntan bie ©riffe mit in  ob ober weichem Sieber über« 
jiebett, bamit bie ■Gattbe burd? bao abfärbenbe (5:ifnt ober 
bie rauben ©riffftädjen nicht berunjicrt werben. 3Rit ben 
Hanteln ftnb faft alle unter I, 2 befebriebenen Freiübungen 
ausführbar. Hinftditlid) beS Sinnens gitt oon ben ^an» 
telübungen baffclbe, waS wir oon ben Ulrmübungen rühm« 
ten. Siur tritt, waS auch Dr. o. Slufjborf anbeutet, bei 
beit Hantelübungen eine oiet bttrd)greifenbcre üJiusfelübung 
ein, weshalb jtc auch mit großer '-1s er ft du unb mit ilermei«

W ebungen m it Öen S d)tu in gh u ge ln .
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bung aller HcftigJcit au^ufül)vcn fint. 9Bir ratfycn unfe» __ 
ren Seferinnen, juerft einige Seit tic Qlrmübungen unter 
1 ,2 $u treiben unt erft nacii einiger Hebung unt> ßrfräf» 
tigung ticfclbcn Uebungen mit hanteln ror^unebmen. Qöir 
geben fjicr nur einige djaraftcriftifdic Hantelübungen:

a) (Sin rocctyfclnbeS Ülueftrccfcn unb »Jinjieljen tcr Qlrtne 
fe ĉn mir bei mg. 17a. S o  nüc fü r  tcr redite 'Krnt lang» 
fam auf bem 'löege a attgejogen m i r t , gellt tcr linfe ;ur

Sdg. 17, a.

Streuung bor, ma§ fo obmcebfelnb fortgniefecn i|t. 'liicnit 
bicfelbt ffiirfung in tcr iKnmrfbcugbalte bormärtö (5. 9, a) 
mit fenfredit abgeftrerften Firmen borgenommen m irt, fo ijt 
fic bcfonterO mirffam.
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b) gig. 17b öerbeuttidn ung eine ßantetübung, mobei 
fub tic Unterarme jur ßaerei umtreifen, mie cg unter I, 2 
als Untcrarmfreifen befdjrieben ftetjt. Oie Oberarme ftnt>

8ig. 17, b.

babei öom Seibc abjutjatten unb bie Unterarme berühren 
einanber gletcf̂ faUS nicht.

c) Oie ® d) u 11 e r t' r e b e if i eine treffliche Stuft- 
Übung, bei melcbet bie kirnte jur Sßagbaite oorroärtg ju 
hatten ftnb (ßänbe nahe bei einanber), um mie bei 5 tg. 11  
auf bem SBegc öon a nach 11 in Me Sßaghaitc feitmärtg unb 
mieber jurüefgeführt 511 merben. SJtit bem Sliücffcbmingcn 
öerbinbe man Satlenflanb, mahrenb fi<h bie >§acfen beim 
Sforfchmingen mieber fenfen.

cl) Oer Schultcrbrobc ähntich ifi ber ä f tante t ,  mobei 
bie atrme jut Sebrägfaite nach unten tu fltecfen ftnb unb 
nach öom unb hinten in ßatbfreifen gcfdjmungen merben, 
mie tag feig. 18, a anfdiautidi macht. Oie 2lrme berühren 
babei ben Äörper nicht.

e) Stuf (S ing gehen bie 2trme mie bei $tg. 17,a öon 
ber Sßaghatte öormärtg geftreeft mit 'tirmfetmungen auf bem 
ffiege I)— c fo meit atg möglich nach tücfmärtg, auf 3 met
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fdjwingen Seite -Jirntc auf bent ©ege c— tl nrieber nach 
bortt, merben aber junt Stof; an bie 93ruft (d) angejegen 
unb auf 2) r c i  auf bent ©ege d— e na<b born gcflredt.

5ig. 18.

3n 3 gleichen Beiten nucbcrbolcn fteti biefe ©djitungübun» 
gen, metebc man mit ©eben am O rt ober bon O rt berbin» 
ben fann.

3 ur 5tu8fubrung mit •ßanteln ftttb audi bie unter a 
unb d beftfriebenen ©tabubungen geeignet, tbic mir tu bie» 
fern Bmeefe au dt nod) auf bad iriditerfreifen unb Qlnnfrei» 
fen 51a  ÜDiüble, unb auf bad Uebergebeti and bem ^ibbaitg 
in bie ©agbalte feitmärtd (öig. 18, a— l>), wie fic unter 
I, 2 befebrieben ft n t , befonberd berweifen.



H ebungen  m it bem  k leinen  Seburnngfeit.

„Da$ .Qifyfen über ein cjefchttnuigcneS 
Se il, welches oft Meine ü)lätchen m it fo 
viel 3tcrlid)feit verrieten, mürbe jungen 
Damen, bie nicht vor ber 3eit alt fein 
wollen, eine febr fcaffenbe ötymnaftif ge* 
wah«n."

Dr. (5. v. iRujjborf.

£>a« Heine Sefümingfeit (öig. 19, ») ift gegenwärtig 
für 3— 4 'Jigr. faft in jefcent Seilerlaben 511 haben. iüait 
wählt ftcb bie bange beffetben alfo aus, baß man Sie ä?anb* 
griffe erfaßt unb mit beiten Süßen auf bie SWitte bce Sei» 
tcä tr i tt , wobei bie c&anbgriffc tes angeftrafften Seite« bi« 
unter bie -lieb fein reichen ntüffen. 2Jtan lerne gnerft, biefc« 
Se it über beit .Ropf oor» unb rücfwärt« ju febwingen, wo* 
bei bie filmte geftreeft ftnb unb ta« ^antgetenf befonter« 
tßätig ift. Santit fteti ta« Seit im Sogen halte unb 
fcbwungßaft bewege, fann cs in ber 5Jütte ein wenig ftärfer 
fein. 3ßt bas einigermaßen geübt, fo wirb ba« bintcr bent 
Scibc gehaltene Seit über beit .«opf weg nacb oorn ge* 
feßwungen, um beim Qlnfomnten auf bem Sobcn 001t bent 
tinfeit Seine überfliegen 51t werten. Sorfctiwingen unb 
Ucberftoigen wiebcrßotcn ficb auf tiefe Sßcife; legterc« wirb 
aud) abweebfetnt recht« unb linf« aubgefüßrt unb gcftaltct 
fteft nacti unb nacb immer freier $u einem leicbtcn Sprunge.
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5D?it uincbmcnber ©ewanbtbeit erfolgt bei jebem 93orfcbtoin= 
gen ein Uluffyüpfen linfg mtb redjtS jum 35utdf[affen beb

3«S- 19.

ScbmungfeUeb. ©in beibbeinigeb Uluffpringen mit Unter» 
fetnoingen beb <$cfiuutttgfeileS muß unter ben bei II, 4 gege» 
benen Regeln erfolgen. <Sinb erft biefe ©lemcntarubungcn



erlernt, fo Bitten floß öerfbßiebene Seränberungcn tiefer 
UcBungäart »on felBft; wir ermähnen fcaron:

a) Saä fortgefe|te «©ü̂ fen auf einem Seine mit S e i f  
unterfcßmingen;

b) beit itrittmecßfel, inbent Beim UeBerfdjroingen beä 
hinten Scineä unb eße baä ©eil micber oorfcßmingt, bcr 
rechte rfuß ben Unten im .Tritt fcßnell aBIoft, mag nun aucß 
in  folcßer Sßeife recßtä gefcßießt unb in bcnt fRßßtßmuä 
H T  fortgefegt mirb;

c) ben Soppetfcßmung, moBci baä S e il burd; fdjnelle 
unb ftarfe Semegung beb fianbgelentcä jmeintal Bei einem 
Sprunge burcßgefcßroungen mirb;

(I) baä BeibBcinige UeBcrfpringen erfolgt and) ju bern 
SRücfrcärtäfcßmingen beä Seileä;

e) ber Seilfcßmung mit aBmecßfclnter Ärcujung ber 
<§änbe, moBei gucrft ein gemößnlidtcr Sprung erfolgt unb 
barauf Beim 2. flmfcßnmnge, in bcm UlugettBlicfe mo baä 
Se il ßinaBgeßt, ein ftßnelleä Ummccßfetn Bcr -öättbc ge= 
fcßießt, fo baß bic linfe nacß recßtä, bie rechte nacß ItnfS 
geßt. Seim 3. Umfcßmunge geßen bie ■fpanbe micbcr in 
bie erfte Stellung; im 28ccßfel mirb fo baä Seil fealt ge* 
mßßnlicß, halb getreust gefeßmungen;

f) ©emanbte Seilfcßmingerinncn roecßfeln au dt mit ben 
©riffen beä Scßmungfcileä, inbent je nacB bcm Uluffcßroin* 
gen unb öor bem 'KBfdtmingen ber gefireeften 'ilrtttc eine 
jebe ftanb fcßnell ben ßöl$crncn ©riff ber anbern <§anb 
üBernintmt. ©3 u6t baä Seilfdimingcn gleidtjeitig bie 
unteren ©liebmaßen mie bie 'deine unb förbert bie .Straft

1 1 2  3 u r  Seleßrung unb Plnmenbung im Sefonbeten.



unb aScrocglichteit in  einem hoben ©rabc. 3n  einer jier= 
lieben nnb mannigfachen Ausführung folcfcr Hebungen finb 
bie jungen STOübchcn feljr erfinberifeh unb lernen nach nnb 
nact) riefe jufammengefe|te Anregungen, fo baff fte gute^t 
im Staube fin b , ihre fonfl befannten Sanjroeifen, <ScJjot*= 
iifcbh«bfen u. bgf. mit bem Seilfdjtoingen $u oerbinben. 
$>a bie Seilübungen mit ftarfer Üiefpirntion ocrbuitbcn 
finb, fo faffe man ihnen jur Ausgleichung mieber einige 
einfachere Hebungen folgen.

Hebungen mit bem Keinen Scfinnmgfeii. 1 1 3

Jtloff, tt)eiblid)c §au«g»mim|lif. 8



V.

Hebungen an letdjt ;u bcfdjaffenöen unb im Bintmer 
bequem anjubringenöcu Öorrirfjtungen.

Bott bcn eigentlichen ©crätbübuttgen ber Durnftmji 
nehmen mir liier nur bas 2lllernotbmcnbigftc mit auf, menn 
es barauf anfäme, bcfonbcrS fräftigenbe Hebungen anju» 
menben. gür allgemeine Kräftigung mie für fpccielte heil* 
jmeefe ifi es befonberö wichtig, bie Bcugentubfel* unb 
Strccfmusicltbätigfeit $11 beranlaffcn, ma§ am geeigneten 
in einer (Stellung gefebiebt, mobei ber Korber nid)t mie bei 
bcn Hebungen unter I, II unb IV in bcn güfjcn, fonbern 
in ber hang» ober <Stemmtl)ätigfeit ber Qlrittc feinen <Stü§* 
punct finbet.

!öiit hilft ber fw  5U bcfd)rcibcnbcu Borricbtungen 
läfjt ftrb eine öicl fräftigerc Uebung ber gefammten SJJusht* 
latur, namcntlicb ber 5lrm*, Bruft*, Baud}» unb dürfen» 
tnusfelit crrcicben, fo bajj cS unter Umftänben öerfeblt 
märe, menn man aus Borurtlfeil ober alljugroher Ulengft* 
tichfeit bent meibltd}en ©cfdilcditc berartige Ucbungett öor* 
enthalten molltc, bie ihm oon fo grofjcm 'Jiitbett fein 
fbnnen.

haben unferc (Damen eine iöiatrabc ober aud) nur eine



Sccfe jur dknb, auf melcher jie ftcl) lang auSjteecfcn fön» 
nen, fo bezeichnen mir fogleici; einige recht jmecfmäfjige 
Hebungen, mcld)c einer Schlaffheit ber Saud)» unb >)i liefen» 
ntuöfeln borbeugen. „ S i e  S c h l a f f h e i t  ber Saud)» 
ni u 8 f c l n ,* fagt 3ßtof. dichter in feinem „ Organon", „ i fi 
e ine b ie l  h ä u f i g e r e  D u e l l e  bon f r a n f h a f t e n  
Sefchmerben, a l s  gern ähn l i ch  angenommen 
m i rb ,  be fonbcrS  be immc ib l i cben@e fd ) l c cb t c ,  
mo f i  d) of t  auch Sch mache ber SRücfcnmuäfeln 
ba ju  gef e i l t ,  S i e l e  fo genann te  h> f̂tcrifcf>c, 
hhhochonbri fche ober m cn f t r n a l e  3  u f a l l e ,  
b ie le  U n r c g c l n t a f i g f e i t c n  ber Schmanger» 
f<haft unb b e 8 © ebu r tS be t l a n f e S  (b aö ® e» 
hä runbermögen) ,  r u h t e n  jum  großen ^ h e^ c 
b a h e r , unb merben burch .K r ä f t i g un g  ber 
Saud)» unb S tumpfmuS f  ein berhütet  unb ge» 
he i l t . "  3u folchem 3'oecfe empfehlen mir folgenbc 
Hebungen:

a) 3n horizontaler 31 liefen läge, bic ülrme geftreeft ju 
heiben Seiten tes .ft cp fee gehalten, richtet fleh ber Ober» 
förper langfam auf jur itgenben Stellung, mie bei Sig. 20, 
inbern ftd) gleichzeitig bic 21rntc geftreeft unb im Sogen 
halb lue zum Scruhrcn ber Sujjfpifjcn nad) born bemegen. 
3n gleicher 2Öeife unb mit bcrfclben Ulrmbemeguitg (c) folgt 
bem S ip  mieberum auf bent SBegc a— b baS 3urücfgd)en 
in bie horizontale 31 liefen läge, maS fo im ffied)fel fortge» 
fegt mirb. @8 ift befonbcrS auf ein tiefes (Sinathmen oor 
jeber biefer Semcgungcn jn achten.

9!od! mirffamer mirb biefe Hebung, menn ftd) bic
8 *

Hebungen an leid)t $u fcefe^affenben Vorrichtungen. 1 1 5



Uebenbe fort einer Ülntemt bamit •ßilfe geben [affen fann, 
bap bie letztere ntü querübcrlicgenben <§dnben (bei d) bie 
ffnie befefltgt. 3n bicfcnt giinftigen Solle einer f?ilfe= 
leiflung fann in bcr Sage bei Sig. 20 au cp ba§ Stumpf»
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freifen geübt trerben, inbent ftcfr ber Obcrförpcr bei fcftgc» 
Ratterten Änien unb bei fcrftbränftcn binnen im Greife, 
wie bei Sig. 20, e halb fort linfd ttarf) rccpt3 ober umgc» 
fef̂ rt bewegt.

b) Qlug ber Ijorijontalen Stücfcnlage wie bei Sig. 20, b 
ricbtct man bcn fö llig  gcftrcrften .Körper mit fMlfc ber (lern» 
ntenbcn 'llrntc fo weit auf, bap er nur fon ben Warfen ber 
Süpc unb ben föünben getragen wirb. ®ic 3?ntfi ift babci 
ju ergeben, bcr ffopf ein wenig tiacb unten 51t fcnfctt.

. c) 3n apnlieper SBcife wie bei ber f  origen Uebung wirb 
auä ber Saucplagc eine Stellung eingenommen, wobei bcr



gcflrccftc Äötper biog auf -ftätibc unb öüfjc gc|tiifct, t)ori= 
jontal fcbmebt, wie tag bei Sig. 21 , trenn aud) £)icr mit 
-fnlfe eineg S tu f le s , anfciuntiid) gemadit ifl.

Uebungen an Icicfjt ju  befdjaffenben lU 'rricbtimgcn. 1 1 7

Sifl. 21.

3n tiefer Sage mirb Bei junebntenber JM ftigfe it eine 
Hebung borgenommen, tie in einem 33cugen unt ©tterfeti 
ter Sinne (gig. 21, b— c) bei boliftäntigcr ©treefung tcö 
ganzen Äörtcrg befielt unt für ten bejeiebneten 3»-'cd be= 
fonberg mobitbätig mirft.

gür bic Hebung ter ©enge» unb ©treeftbätigfeit ter 
©iiebmapen l)at man eine ganje Steibc oon ©erätben er» 
funben, bie mehr ober weniger jjufammengcfcBt jtnb unb je



1 1 8  Bur SBetefrung unt Slnmenkung im S c fo n fcm n .

nach ben Uutfiänben &cfottCcrc Bk'ttbcUe für tote Seibe8= 
Übung barbieten. QIIS (5tfa| für biefe Uebungcn bieten mir 
nur jmei 3Jortiditungen, bie ftcb im 3 imntcr ober SJorjim» 
mer (eiebt anbringen taffen uitb für unferen 3 med au§= 
reid)cn.

2)aö bewegliche © d im ebered  (Sig. 22— 24) befielt 
auö einem glatt bauten runben Stabe, 21/2-— 3 Sufi 
lang, 1 3 ott bief, meteber etma Va Sufi oon jebem ®nbe, 
je nadj ber ©ebutterbreite ber Uebenben jmei Söd)er b<tt, 
furch metebe eine fefte .ßanfieine gezogen unb mit einem 
ftarfen Änotcn befeftigt mirb (Sig. 23,1')- 3ebc biefer 2 
gleich langen Hanfleinen ift jmeimal fo lang, als bie Höbe 
beb 3 immerb beträgt. SBäbrenö bab eine <Snbe mit bem 
.Knoten an bem Stabe befeftigt ift, gebt bab anbete über 
jmei an ber ©Jede bureb Schrauben befeftigte ^oljrollen 
(Sig. 24, e), um fobann mit ber anberen ©eilbälfte burd? 
eine fRötgrc ober Hülfe oon ©fenblccb (Sig. 23, c) Octbun» 
ben §u merben. Diefe SBledfbülfe ift fo eingerichtet, bab 
beibe Seinen mit «§itfe einer S traube unb eineb baran 
befeftigten aubgerunbeten ©fenblecbftüdcbenS feft aneinan= 
ber gebrefjt merben fönnen, fo baf fte bie ganje Saft beö 
.Körpers ju tragen im ©tanbe jtnb, menn biefer an bem 
SRecfftabc bängt. 9>tan braucht nur bie ©djrauben lodet 
$u machen unb ber 91ec£ftab fann höher über tiefer goflcllt 
merben, je nachbetn man ihn ju ■hang» ober ©temmübungen 
braucht. ®ie an ber $cde eines .BimmetS ober an einem 
Jhürgemänbc angebrachten Holjrollen fönnen beS befferen 
SluSfcbenS halber itadj Slrt ber .Kronleuditetbafen mit 9lo* 
fetten eine 33erfteibung befommen.



®icfc8 einfache 3nfinmtent läßt jtcb leicht in jetem 3 im= 
nun: ober ©or îmmer anbringen, abnehmen unb mietet auf* 
fangen, unt gibt 511 außcrortcntlid) nüelidtcn Hebungen 
haffente ©clcgcnbeit. Obere unt untere ©licbntaßen flnt 
tabei in gleichmäßiger Ibätigfeit ; tie oberen befeftigen fuß 
mit ten Hänben am Sdnoebererf, tie unteren tragen unt 
heben größtentlieilg tag ©emießt teS Äotperg, fo taß tie 
mciften Hebungen mit ©eißilfe ter l'icr ©licbntaßen erfol* 
gen, mag eine bor$üglid)e ©ßinnaftif jumege bringt. 2lm 
Sdnoebererf laffen ftd) für grauen folgentc Hebungen bc= 
jeießnen:

Hangübungen.
a) ©ei red)t ho dt geselltem Seßmebererf begibt man ftd) 

jttm Hang mit diiftgriff ter Honte (gtg. 25). Schott tag 
ruhige ©erbleibctt in tiefem Strerfßang, mobei tie Harfen 
gefcßloffen unt tie gußfrißen bott cinanter entfernt geßal* 
ten mertert, ift für öiele grauen, namentlich aber auch für 
junge 5Jiäbcßen, eine bortreffliche Hebung. Sollte Sernant 
ju feßroaeß fein, tag ©emicbt feincg Ä'orherä im Strerfhattg 
frei ju erhalten, fo mag eg Ulnfangg bureß ein Auftreten 
mit ten gußfpißen unterftüßt merten.

3n tiefem Stredßangc ftnb einige ter unter i befeßtie* 
benen ©ein-, Ättie* unt gußübuttgen targuftellen, bon 
tenen mir nur tag Spreizen, ©einfreifen, Hebbeugen, guß= 
anjießen unt Strerfcn, gußfrcifcln tt. f. m. anführen. Oie 
Hänte erfaffen tabei ten Stab im Oiiftgriff, mie bei g. 25, 
oter im Jtantntgriff, mie bei gig. 22 .

b) 3nt Hang bei topfhod? geftelltem Seßmebererf, mobei 
ter ctmag feßräg geftcllte Jtorßer mit beit Harfen auffteßt,

Hebungen an leicht ju  befcbaffenten © om d itu n gen . 1 1 9



wirb ein wecbfclrtbcö Qinfjie^en unb 9iieberlaffen beb £eibeb 
mittelft beugen intb ©treden ber 2lrnie auägcfüftrt. 33ei 
gefiredten 2lrmen befinbet jtcfj ber geftredte «Körper in  ber 
Sinie a— c, wäljrcnb er bureb ©engen ber 2trme in bie

1 2 0  3 u t  SM efjrung unt> Slntocnbung im ©efcnberen.

Sig. 22.

Sinic a— b fonuttt. ®ie Hebung feibft nennen mir Ätimm= 
jieljcn unb bett «bang wie bei Sig. 22 , e «ftiintmbang.

c) SOJit 9(ift griff ber <§änbe unb fopfffoeb geftctltem 
©ffymebercd ftelit ftd) bie Uebcnbe [entrecht unter baffelbe,



wobei bie Qlrme gebeugt gehalten werben. ©ei gefdjloffe» 
nen Änien unb güjjen erfolgt nun ein langfanteS SRiebcr= 
laffen mit ©enfbeugen wie jum ©uffnicit, ohne bafj bie 
Jtnie beit ©oben berühren. -Die Süfie ntüffen babei Sa(= 
Icnflanb entnehmen unb bie Qtrme fontmen jum ©trccfljang. 
©obann erfolgt wicbcr langfamcS Slufjiehen mit ©engen 
ber 5trme, wie bei Sig. 22, e.

il) ©ic oorige Hebung wirb fo geftaltct, bajj bag 5tie= 
bertaffen beä Jbötper« auf nur einem ©eine erfolgt, wäbrenb 
baS fianbfreie ©ein geftreeft öorwürtg geführt wirb. 3)a§ 
©enfbeugen erfolgt auf biefc ©Seife abwcctyfelnb linfä unb 
rechte. ©ei biefetn ©cd)fei neunte man halb SRift» halb 
Kammgriff. '

e) ©ei fopfboeb gcftelltcm ©tabc erfaßt man benfclben 
an beiben Gitben unb geht fo weit $urücf, als cä bie ©pan» 
nung ber deinen geftattet, wag mit oölliger ©tredung ber 
©rate unb Stellung auf ben gugfbi§en oerbunben ift. iffiit 
©eugen ber 2(rme unb ©bfdmcllen ber S'üjjc fd)wingt man 
ftd) nad) »orn, um bnrd) bie ©cnbelfchwingung wicbcr nad) 
bem 'llbft'rungöortc gefdjlcubert ju werben, wo bie Süjjc 
Wieber jur Cfrbe fontmen.

f) 3n äf)nlid)cr ©Seife geht man nach öorn unfc bringt 
ftd) bureb gup» unb Qlrmbewegung $um Otücfwärtäf^wingen.

g) ©uS ber ©erbinbuttg ber Hebungen unter e unb f 
entftcht ba§ abwechfelnbc ©er» unb ©ücfwärtgfchwingen 
burd) bie ©cnbelfdpoingung, wobei bie Süße, entweber 
nur beim ©or» unb 9tücffd)Wingcn auftreten, beim ©urd)= 
fd)wingen aber ein wenig angejogen werben, ober gar nicht

Hebungen an leicht ju  Befc£?affertben ©erriclitungen. 1 2 1



auftreten unb 6ctut ifior» unb üiücfwärtbfcbmingen wie jurn 
<Stoß auSgeftrecft werben, woburd) ber Schwung 6eför= 
bert wirb.

h) Se i fortgefegter Hebung unb eingetretener Äräfti* 
gung wirb ber freie Hang (obne Qluftreten mit Hacfcn ober 
rtufiriben) im Ütift» ober Kammgriff fo eingenommen, baft 
bie Hrme entweber geftreeft finb, wie bei Sig. 25, ober fo 
gebeugt werben, baß Dber» unb Unterarm einen feigen 
(gig. 22 , e), einen redeten ober einen ftumpfen ©infel 
bilben. 9Jiit jebebmaligem Hbfegen bann biefe oierfacbe 
Hangweifc gintercinanbcr einmal im 9iiftgriff, bann im 
Kammgriff auögefü^rt werben.

i) ®ei bruftgod) geftclltem ©ehwebereef werben beibe 
Hrme fo über bie @nben beb ©tabeb gelegt, baf berfelbe 
quer über beibe (Schulterblätter ju liegen fommt unb bie 
Saft beb .Sörbcrb oorwiegenb bureg Hang im Dberarm ge» 
tragen wirb. 3 uerft erfolgt biefe ttüglicbc Hangübung mit 
Auftreten ber guffbigen, bann frei unb julegt mit Deubel« 
fegwingung. (Sin läjiigeb Drücfcn am Dberarm mag man 
bureg Umlegen oon wollenen Sücgcrn 51t oermeiben fuegen.

(Stemmübungen.

35on ben eigcntlicftcn ©temmübungen, bet benen ber 
Äörber bureg bie Äraft ber aufftemmenben Hrmc getragen 
w irb , führen w ir nur einige an; cb fommt beim weiblichen 
©efeglecgte weniger barauf an , ben Äotpcr ftarf unb ge» 
brungen ju machen, alb otelmegr (wab namentlich bie 
Hangübungen unterftügen) bab SBacgbtgum unb bie 'Hub» 
bilbung in  bie Sänge ju forbern.

1 2 2  3 u t  ä3ele(}vum} unb Sm oenbung im S efonteren .



a) gig. 23 öerbcutlicbt unS ben einfachen «Stüfc. 2)er 
ln gegellte Stab wirb fo erfaft, bag bic Sinne
um bic Seinen (lermngcbcn unb biefe an ben Schultern tie»

Uebungen cm leicbt ju befcbaffenben Somĉ tungen. 123

gi;V 23.

gen. SRit einem leisten Slbftog ber güge gelangt man in 
ben <Stü| auf beiben @nben bc§ Stabeg, mobei bic @ĉ ul= 
lern jurücf§unebmen finb, unb ber Äopf öon ben Ueffeln 
fo weit als möglich entfernt mirb.



1 2 4  3 » v  'Belehrung unb Slnmenbung im SSefonberen.

b) SSci fiiic()cri) geftclitem ©tabe luirC*- tie unter tftg. 21 
öerbeutlichte Stellung eingenommen, mobei bie 5lrnte fenl= 
recht ftchen unb ebenfo tote bort tureb beugen unb ©treefen

3tg- 24.

ein >6ebcn unb ©enfen beb geftreeften .itörpers jumege brtn* 
gen; auch bic Hebung unter gtg. 2 4 ift alfo barjtcllbar.

c) 3n bem @tfi| mie bei Sig. 23 mirb eine $enbel*
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fcbwingung bureb 2lbftofien mit bcn güfjen (wie im Sang 
unter g) berantajjt unb fobann burcl) ein Vor= unb 9tüd= 
jlrccfcn ber gcfchloffcncn Vcinc unterhalten.

d) @inc für grauen recht mißliche Hebung ift bie burct) 
gig. 24 öeranfd)aulid)tc. Vci fiitn» unb fobfbod) gcficlH 
tem Stabe ftcllt ftch bie Uebenbe [entrecht unter ba3 
Schwebered, fo ba§ ftch ber geftredte .Körper in ber Sinie 
a —  b befxnbet. S ic  s2lrnte werben triftig geftredt unb 
bringen bcn S tab , inbeni jtcb ber Körper barauf fiemmt, 
nach °orn, fo ba§ ftch ber SBinfct, welcher burdf bie ge= 
ftredten 2lrtne unb ben geftredten Körper gebilbet wirb, 
immer mehr Pergröfjcrt. S ic  güfe fontnten babei allmälig 
in ben Vatlcnftanb, unb währent bie Üingcnatc bcö Kör= 
berg borher bureb ;t— b gebiibet würbe, fo liegt ftc nun in 
3 c- Siefcs Verbringen tce Stabcö mit ft fehr allmälig 
ttfolgcn unb barf nicht fo weit ausgetebnt werben, baf? 
etwa ein Bufamntenfnidcn ber 2lrme ober Knie erfolgt.

©ine jwcdmijjige Vcrbinbung gibt cs, wenn man nach 
tiefer Stemmübung burdt fRüdwirtöneigcn teo Körpers bie 
Stellung unter gig. 2 2 , nur mit geftredten Firmen, citt= 
nimmt unb tiefen ©cd;fei fo fortfeßt. S ic  giifjc bleiben 
tei tiefem ffiecbfel auf tcrfclbcn Stelle unb wechfeln nur 
mtt Vallcn= unb <§adenftanb.

®*efc wenigen Hebungen am Scbwebcred rctdicn für bie 
leibliche Bimmcrgpmnaftif Pollftintig auS. ©enn wir 
nun bureb gig. 25 nod) eine anbere ihnlidtc Vorrichtung 
tarfleUcn, fo gefchieht eS nur, um tic ©aßt ju taffen, für
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ben S a li, bag ftd? eine foldje (Sinricgtung »nie gier je nad? 
ben localen Umftänbcn fceffer anbringen liege, alg ein 
Scgwcbcrccf. $e r gier benutzte Siccfgab ifi in gleicher 
Starte aug troefnem (5fd?engot$ $u fertigen, trie ber Stab 
am Sdnttcbcrcef; feine Sange riegtet ftdi nach ber Xgür» 
breite. ®r wirb nad) Slrt ber Dioulcauftäbe in eine iltcf» 
gngöermacgung (Sig. 25, e) gelegt, bic mit feften Schrauben 
am iJ'gürgewänbe ju befeftigen ift. ®ian richtet ftd) eine 
dinlage $um Hang, wie bei Sig. 25, unb eine ju Stemm» 
Übungen in Hüftgögc ein.

Singer ben H a n g ü b u n g e n  a, b unb g beg Scgwebe» 
retfg gnb gicratt nod? folgcnbe bargellbar:

a) Slug bem Segluggang (Hänbe nage bei cinanber) 
greift auf @inS! bic linfe Hntib nad? a , auf 3 w ci! nad? b 
unb fo fort big ;um Seitfpanngang bei d, worauf bic reegte 
Hanb gleicgfallg mit 4 flcincn ©riffen §um Sd?luggang 
nad?folgt. 35 a gelbe wirb bann aud? nad? rcdjtg gin mit 
®ergreifen ber reegten Jpanb auggefügrt. 3it 3 ©ritten 
fann aud? bic linfe Hanb oorgreifen, wägrcnb bic reegte 
Hanb mit e inem ®riff $utn Sd?luggang nad?folgt. SÖie 
im Stiftgriff, fo wirb biefc Ucbung aud? mit .Kammgriff ber 
Hanbc, wie bei Sig. 2 2 , bargcftcllt. Slud? fönnen bie 
Hänbe Segluggang in ber SWitte beg Stabcg negrnen, wor» 
auf ge fteg 001t einanber entfernen, inbem bic linfe ßanb 
ftd? mit fleinen ©riffett immer nad? finfg unb bic reegte 
immer nad? red?tg gin bewegt. S ie  Hänbc wecgfeln babei 
mit bem SBeitergreifen ab unb nägetn gd? ebettfo wieber 
Juni Segluggang, wie ge gd? sunt Sganngang oon einanber 
entfernten.

Hebungen an (eicf)t 51t befcgaffenfceti Storricgtungen. 1 2 7
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b) 3n bem <§ange wie bei &ig. 25 erfolgt eine SenbeH 
fd)wingung sor= unb rüdroärtg, wobei barauf §u feigen iji, 
bajj bie Seine gefircdt, äfnie unb öüjjc gefctjtoffen bleiben. 
9iamentli<h ift beim SRüdidmungcn ein Sengen ber Änie 
ju öermeiben, bannt bie diüdcnmuufeln babei jur Uebung 
fommen.

c) 3n bem >§ang bei Sig. 25 geht bie linfe <§anb auf 
@in8 ! in Kammgriff, über, auf 3 wei! »ieber in Oiiftgriff 
jurüd; baffelbe tljut bann auch bie rechte )?anb. Schwie= 
riger wirb bie Hebung, wenn bie rechte ^anb sunt Äamm» 
griff übergebt, aber fo , bafi fte j. S . bei Öig. 25 auf bie 
©teile a Kirne unb jt<h mit ber tinfen )janb freust. 68 
erfolgt nun eine halbe ©rehung beg gan;cn ÄörbcrS, fo bafi 
er ba8 ©eftdjt nun batfin wenbet, wo borher ber Diüdcn 
w ar, inbent nun auch bie linfe -§anb auf bie anbere ©eite 
be8 Dicdö übergeht.

(1) @in tangfame® Uebergehen aug bem ©tredlfang 
(Sig. 25) in ben Älimmhang (Sig. 22) ift eine oorjüg» 
liehe Uebung, bie im 9iift= unb Kammgriff barftellbar iji, 
aber erft nach längerer Uebung möglich fein wirb.

Son  ben S t e m m  Ü b u n g e n  beä ©ehweberedb eignen 
jich a unb b auch für bie Sorricfdung bei öig. 25, auf 
welcher nod) bab Fortgehen im @tü|, ähnlich wie ber <@ang 
unter a) junt ©citfhannftü| nach linfS unb rechts hin, 
fowic ba§ Seugen ber ülrme im ©tüb, jur Qlugführung 
fommen fonnen. 2lm tief geteilten Dlcdftabe ift bie @tel= 
lung bei 8 ig. 2 1 (mit geftredtcit Firmen) einjunehmen, 
worauf fid) ber rechte 2lrm langfam jur Söaghaltc erhebt, 
fo baf ber Äörbcr nur bureb ©tii| auf bem linfen Ulrntc



unb ben beiben Sufjfpifcen getragen w irb; bann ergebt fldf 
ebenfo and) ber tinfe Qlrrn, nm baä ©ewidft bc« Jtötperä 
bent rechten Sinn unb beiben gufjftnfcen ju übertaffen. 3n 
berfetben Stellung wirb abwecfffelnb auch ba§ tinfe unb 
rechte ©ein gefireeft ein wenig erhoben, wobei alfo beibe 
Qlrntc unb nur eine Sufjfpifce ben Stüfs übernehmen. Sicfe 
nü|lithen Stütjübungen fönneit beim Mangel eine§ 9tcd= 
ftabeb and) auf ebenem ©oben beo 3  immer ö au«geführt 
werben.

Uebungen an feiert ju  BefcfjaffenCcn ffiorridjtungen. 129
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VI.

Bufammcnftellungcn oon Hebungen fü r beit täglid)cn 
©cbraud).

9tad)bem aür bic einjelnen Uebungen ibtcr Qluöfübrung 
unb Sebeutung nad) bcfcp rieben fabelt, geben mir noch 
fedie turnerifcpe Siecepte für ben täglichen ©ebraucp, bei 
benen bie Hebungen fo jufammcngeftcKt ftnb, wie fte eine 
fatntonifcpe Bewegung für bie leiblidie ©efunbfeit erfor= 
bert. 9öir berücfjfdjtigen babei bie befonberen Saite, wo= 
nad) bie Ucbenben gar feine •ßitfemittel jur <£>anb babctt, 
über oon ben unter IV unb V bcfcfriebencn SSorricftungcn 
©ebraucp machen fönnen.

2)ie $ameit, melcfc »on ber ©pmnaftif ©ebtaudf 
macfen, werben wofItfun, wenn fie fiel) juerfl mit einem 
biefer iRcccptc genau befannt machen unb feine tägliche 5luö= 
füfrung als ftrenge Siegel befolgen. Siacfe einiger 3 cit 
fann mit einem anbeten Sicccpte gcmcdjfelt werben. Sollte 
ben Ucbenben eine Uebung niept öerftänblicp fein, fo mögen 
fte unter ben ®cfd)tcibungcn nadjfepcn. 't(ud) mögen fie 
fclbft noep einige Hebungen auö ber Sicipe ber befeptiebenen 
auöwäpleit unb fie je nad; bent SScbürfniffc iprem Hebungö* 
receptc etnoerlciben. mag baes ju Einfang ein wenig 
umftänblid) fein; boef wirb ber Gsrfolg biefe Heine Diübc
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lohnen, (fine gewiffe (Stufenfolge fann bei bett gebotenen 
HebungSbeifpielen in  bet SÖcifc beamtet werben, baß ntan 
nüt bcni erften Seifbiele beginnt, tiadi einiger 3eit 511111 
jweiten übergebt unb fo bis jurn feebften fortfebreitet. S ie  
Hebungen würben in  biefer golge mit einer 3 unabnte ber 
.fträftigfeit unb ©efunbbeit gleichen Schritt beiten.

©eifpiele t> o n gbmnafl i fdfen gtccepten, fcie ohne 
alte ©erätbe unt Jgi lfeleiftungen auSjufüßren finb.

1 . •

a) Slufbcben ber Sirmc auS bem Slbßang (gig. 1 ) in 
bie äBagbalte feitmärtS (mg. 6) unb barauf wicber fd)wung* 
ßaftcS Ucbcrgebcn ;um Slbßang, waS in 2 gteidjen 3citcn 
gefeßießt. iK it bem Slufbcben ber Sinne wirb ftctS 33al= 
icnftanb ber Süße (Sig. 10) , mit beni Slbfcnfcn ber Sirmc 
autb Siicbcrlaffcn ber Sinne öerbunben. (fe wirb biefc 
Hebung $ucrft fünfmal biittercinanbcr wiebcrbolt, inbem 
man bis 10 ä̂bit. Siacß einer Saufe tritt eine SBicbcr* 
ßolung berfeiben Hebung ein, inbem man ftc 2, 3 unb meßr 
SRal öfter miebcrßott, atS baS bonge SDtaX.

b) SaS Senfbeugen beiber Änie wirb in 3 3citcn 
auSgefüßrt, fo baß 511111 Seugen 2 3citen, 511m Strccfcn 
nur eine 3cit erforberlid) ift. S ic  Sinne werben babei wie 
bei Sig- 10 gehalten, aber beim Senfbeugen naeß ber Seite 
auSgcftrecft, beim Slufricßtcn wieber ange5ogen. 3uerfi 
wieberßolc man biefc Hebung biennal, inbem man bis 12 
jäß lt; naeß ber Saufe aber fcd)Smal, inbem man bis 18 
jäßtt, unb in biefer Steigerung weiter. Set ber ffiieber»

9*
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holung tiefer Hebung ifeilc man auch ben £anben eine 
S^ätigfeit j u , inbem fte beim Mengen ber Arme bie ginger 
wie bei gig. 8, e fchliepcn, beim AuSjlrecfen aber li’ ie bei 
f [preisen.

r) X'ae ^Rumpfbeugen oorwärtS (gig. 9, c— a) mirb 
in  3 Beiten bargeftelit, inbem man jurn Seugen 1 Beit, 
junt Aufricften 2 Beiten rechnet. X ie  Arme finb beim 
Qiufrccbtftcbcn in £üftftüfc (gig. 3), beim ©orwärtSbcugen 
gehen bie Beigefinger (NB. bei geftrerften Unten) wie bei 
gig. 20 jiemlich big auf bie gujjfpi|ctt. SOtan jät;It bei 
ber erften Ausführung bis 1 2 , unb wieberholt baffelbe 
bicUcict)t noeb jweimal, hoch jcbcSmal nach ©inlegen einer 
©aufe.

d) ©eite Arme werben jum ■ßocbljebeit wie bei gig. 11  
gehalten unb baju ©temmftreefen ber güfje, wie bei gig. 10 , 
fo auSgeführt, bajj $unt •ßeben ber <§acfen 2  Beiten, $um 
Aieberfenfen eine Beit erforberlicf wirb. A iit Bähten bis 
12 wirb biefe Hebung biermal bintcrcinanbet auSgeführt, 
worauf bie Arme jurn Abhang gehen. Ser ein» ober jwei» 
maligen Sßieberholung geht ftetS eine ©aufe oorher.

<>) ©ine halbe Aiinute lang wirb Äur§laufen auf ber 
©teile mit leichtem >§ebbeugen ber UnterfchCnfcl fortgefetst, 
wobei bie Arme in •fbüftftüfe (gig. 3) bleiben. Aach einer 
©aitfe folgt ein ©eheu im Bintmcr, inbent 4 (Schritte im 
Umhergehen auSgeführt werben, womit am O rt in berfel» 
ben Beit 8 Sauftritte wechfcln. Den ©chlufj biefer häuf» 
Übungen mag bie cintretenbe ©rfepöpfung felbft beftimmen.

f) S ie  Stellung bei gig. 11 wirb eingenommen, jeboch 
mit ber Abänderung, bajj baS rechte ©ein rücfwärtS ge»
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firccft wirb unb bie kirnte wie bei Sig. 7, e gehalten wer» 
ben. Slach ber Stellung auf bem reell ten teilte folgt eine 
Saufe unb es wirb bann in gleicher fficife unb mit berfel» 
ben Sltm» unb Seinhalte bie Stellung auf bent rechten 
Seine eingenommen. Silan mag anfänglich etwa Vs SJli» 
nute in folch’ einer Stellung außharren unb eß bann nad? 
unb nach fteigern.

Silan fann bie Hebungen bon a —  f in ber angegebenen 
SBeifc hintercinanber außführen, unb bann noch ««mal 
bon Born anfangen, ober jebe einzelne Hebung fogleich wie» 
berholen. 3 ur 'Ausführung tiefes erften Stecefteß fttib 
8— 10 SHinuten crforbcrlich.

2.

a) Stuß bent Slbtuing werben bie geftredten -Anne auf 
@inß! $ur SBaghaltc nach born (Sig- 12 ) geführt, auf 
3wct ! junt >6odbeben, auf S r e i! gur Sd)räghalte rücf» 
wärt« unb auf S ie r ! wieber junt 'Abhang, fo baf; in 4 3ei= 
tcit baß Slrmfreifen ûr SRühlc (bei Sig. 11 auf bent Söege 
a —  e —  b —  e) hcrgcftcllt wirb. Saß Saftgehen an O rt 
Berbinbet ftch leidjt bainit. 3n ber SBicberbolung 8 , 10 
unb 12ntal h'utereinanbcr. Silan gcftalte bie Hebung auch 
fo, baf nur ber ünfe Sinn in  4 3eitcn baß Slrntfrcifcn auß» 
führt, woju Biermal öufflappen linfß erfolgt, waß in 
gleicher Söeifc abwcdjfclnb Born redeten Sinn unb rechten 
Su f wieberholt wirb.

h) Saß Senfbeugen ber Jbnic erfolgt auf e i nem 
Seine. Sluf ß in ß ! beugt 5. S .  baß finfe S e in , währenb
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baö redete (voie bet S'tg. 12 ) geftreeft bortoärtä gehalten 
w irb; auf 3 » e i! ftreeft ftet; tag finfe «ein (immer noch 
unter ©preisen tes redeten) unt auf O re i! gegt tag redjte 
ttjietcr sum <$d)tufftant; in glcicger ©Seife iricbcrgolt jteg 
bag mit tem ©eugen beg regten ©eineg. ©aegeinanber 
erfolgt biefe Hebung in 6— 8 maligem ©Becgfel. ©ei einer 
©üicbergolung wirb bag ftanbfreie ©ein auch rücfioärtg ge» 
ftreeft uttb bie ©rate ergeben jtd) bei ber erften 3 eit gur 
©Baggaltc feitwärtg, bei ber britten fenfen fte fteg fcgttmng» 
gart tum ©bgang.

<0 Siuntpffreifen (gig. 9, b— <l) trieb in ber 
fficifc geübt, bag guerft breimal SKumpffreifen oon linfg 
nad; reegtg, uttb bann öon reegtg naeg linfg erfolgt.

•9 $ag beibbeinige <§üpfen auf ben ©allen bet ge» 
f i r c c f t c n  Änien, ©rate in )?üftftü§, mirb fo geübt, bag 
nacb viermaligem >§ntpfcn am O rt tnit 4 Hüpfen eine gange 
Orebung linfgum gefegiegt, inbem bag ©eftegt bei jebem 
£upf einer anberen ©eite beS 3 immerg gugefegrt wirb. 
9?acg abermaligen 4 Rupfen am O rt folgt fobantt mit 4 
Hüpfen eine gange Orcgung reegtgunt, ttnb fo im ©Bcdtfcl 
weiter. Oie Hebung ift nur' naeg ©aufm fortgufcgcn, ba 
ge anflrengt.

Oag einbeinige Rupfen, wclcgcg jeboeg mit ©eugen im 
gug» uttb Jtniegelenf erfolgt, lt'cnbe ntatt beim llmgergegen 
auf beut 3imntcr in folgenber ©Seife an. sD?it Pinfgatt» 
treten gegt man 4 ©dritte in 4 gleicgcn Seiten, ©rate in 
■gmftftüg; in ben folgcnbctt 4 Seiten gefegegen 4 «ßüpfe 
auf bettt ltnfen ©eine unb »oägrenbbcnt gange Oregung
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linfbum. S ie  kirnte werben Bei tiefer Srehung ganj fo 
gehalten, wie Bei &ig. 12 , welche tie .Körperhaltung mäh» 
renb beb einbeinigen äjüpfenb barftetlt. 9Jfit 8fed)töantre= 
tcn geht ntan fobann wieber 4 «Schritte weiter unb bie 
Drehung recliteum mit Rupfen auf bem rechten Seine er= 
folgt wie linfö; im ©cd)fei geht bas im 4/4 Saft fo fort.

e) S ic  unter I, 2 BefdjrieBene unb im */4 Saft aubju» 
führenbe Qlrinübung, welche im 9lnjicl)cn ber Qlrme aub 
2lBhaitg in bie iHnjichhaltc unter ben Schultern, über ben 
«Schultern unb 2lubftrecfcn nad) oben befiehl, wirb jehn 
bib jwölfmal hintereinanber wieberholt, auch mit Saftgehen 
an O rt ober oon O rt oerbunben.

f) 2luf Sauer wirb folgenbe «Stellung eingenommen. 
2lub ber Haltung bei 5'ig. 1 wirb ber linfe 5lrm auf ben 
IRücfcn gelegt, wie bei Sig. 2 , ber reihte 'llrm aber in bie 
f?od)hcbhalte (wie bei Sig. 7, e) gebracht, gleichseitig aber 
aud) ber rechte Untcrfdjenfel fo weit erhoben, bajj er bei 
gefd)loffenen .Knien mit bem Dberfchenfel einen rechten 
ffiin fe l bilbet. 91 ad) einiger fieit erfolgt bie 2Sed)felflel= 
lung auf bem rechten Seine mit 'llufbcben beb anberen 2lr» 
meb unb Unterfd)enfelb. Sehr btenlid) ift eb, wenn man 
aub ber Stellung linfb fogleich burch Sprung in bie rcd)tb 
überget)t unb bab einige 9Jialc fo fortfefct. Saffclbe gilt 
aud) oon ber unter Dem 1. Seifpiele mit f) bcfcf)riebenen 
Stellung.
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S e i f p i e l e  von gVmnaj i i fcbcn Otecepten, ju beten 
Au s füh rung  man leichte §anbgetätf)e brauet.

3.

a) 3Rit beut Stabe ivirb bic unter II, a befebriebene 
Hebung ohne nnb mit Jaftgang, am O rt ober von Ort, 
8 uitb 12 mal btntcretnanCer ausgefübrt.

I>) S ie  Stabivenbe, ivie ftc unter IV, c bcfctjriebcn ficht, 
folgt in langfamer SluSfübning breimal redits, brcimal 
linfS unb breimal beibarmig hintcrcinanbcr.

c) *Kit bent Sdnvungfcil ivirb im Umbergeben 5tuf=
büt'fen unb Unterfcbivingen bei jebem linfen Schritte anö= 
geführt unb bajfelbc bann auch bei jebem redeten Sdiritte 
eingelegt. 9t ad? b cm fo einige Untjitge gehalten ftnb, folgt
Sdnvingen be» Se i leb von hinten nach vorn unb beibbei* 
nigeS Ueberfpringcn, ivae etwa 8— 1 Ornat tnntevcinanCer 
am O rt jur SluSfübrung fommt.

d) 5Rit ben Scbivingfugcln ivirb ber SJtantcl (Sig. 18) 
ctiva 4 —  6ntal hi"terciiianber auSgeführt, barauf bie 
Sduiltcrptobe (IV, c), aber b öd) ft eng jiveimal bintcrein= 
anber, unb jcbeSntal Sßaufe unb Slbfcnfen ber Sinne ba= 
jlvifdicn.

e) 3n ber Stellung auf bent red)tcn ©eine bei &ig. 12, 
beugt ba3 Änie auf ©ind! jum SBinfct f  ber angegebenen 
8'igur, auf 3 >vci! jum Söinfcl g unb auf O rc i! 511111 Sßin= 
fei h; auf 33ier! folgt bic volle Stredung beS dtnieS. 
Oie Scbivingfugcln finb babei 5U halten mie bei 3'ig. 18;
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fie werten bei Cct erften äbnicbcugung auf bent ffiege c ein 
wenig erhoben, bei ber jweiten Beugung noch meiir unb bei 
ber britten bis Htr SBagpalte feitwärtS, wäprenb beim Änie* 
fiteefen beibe Qirmc wieber in ben -llbpang gefeit; bann 
ebeitfo ©engen linfS. (SS barf bat'oit nur e in  SBccbfel 
l)intercinanber auSgefuprt werben.

f)  ©ei $ur äBagpaltc feitwärtS ober wie bei Sig. 18 
gehaltenen Sepwütgfugcln wirb eine leiste Springübung 
fo auSgcfüprt, baff bie Süße auf @inS! auS bem Scplufj= 
fiattb (<$ig. l , a )  in bie Stellung bei Sig. l , b  fomnten, 
auf 3wei! aber wieber in  ben Scblujjjlanb jutürfgepen. 
(SS ifi babei bcfonbcrS auf elafiifepcS ©engen im ?ruß* unb 
Jtniegclenf ju aebten. ©ei einer QBicbetpolung biefer 
Hebung wirb bie Beiteintpcilung fo geänbert, baff jum 
llcbcrgepcn in bie Stellung b 2 Beiten, jum Uebcrgang in 
ben Scplußfianb nur eine ßcü erforberlid) i f i , ber 4Üecb[el 
alfo im 3/4 Saft pcrgcftcllt wirb.

4.

a) S ic  Stabwcnbc (ein ßurürffüprcn bcS Stabes auS 
bet Haltung üor bent ßeibc jur Haltung piittcr bent Üeibc) 
wirb jucrfl langfam ß —  8 mal rücf = unb öorwärtS auSge» 
führt, unb bann 4 —  firnal fcpneller. SJiit ber letzteren 
Hebung fanit ber ffiecpfel son Scblup» unb Seitfdfritt* 
ficllung, wie bei Uebung VI, 3, f , oerbunben werben.

b) SaS l’ luffangen beS StabcS (IV, H) wirb 8 mal mit 
beibett agänbett, 6 mal mit ber linfen unb 6 mal mit ber 
reepten Jpanb auSgefüprt.



c) SOlit Scbwingfugeln wirb in ber Siumpfbeughalte 
borwärtS (gig. 9, a) baä abmcchfelnbe 2lnjiehen nnb 2lub= 
firecfen bcr kirnte (gig. 17a) 6— 8 mal fnnteretnanber auS» 
geführt, (Fä ift bab einige SRale $u wtebcrholen, nachbem 
bajwifchen eine iPaufe unb oollftänbigeg 5iufricfjten be8 
ÄörperS eingetreten mar.

(I) $ie Sclfwingfugeln werben beim Umhergehen im 
Bimmer wie bei gig. 18 ein wenig ootu Üeibe abgehalten. 
2JJan geht im Saft 3 ©dritte unb führt in ber 4. Beit 
einen [eichten Sprung auf Schrittweite au3, wobei auf ein 
üiieberfommen mit gefĉ Ioffenen güfjcn unb elaftifcheb Seu» 
gen ber Änie ju achten ifl. ©eim Sprunge felbft fcplie» 
fjen ftcb bie abgejlrecften 2lrme an ben Seib. 3n folcher 
SBeife wirb ein 3— 4 maliger tlnuug im Bintmer Borge» 
nomntcn unb nach einer B̂ aufe je nach ©ebürfnifj wie» 
berfjolt.

e) 3J?it Jjilfe eines Stuhles, ober auf beut ©oben beS 
Bimmctä wirb bie bei gig. 21 bargeftellte Hebung mit 
©eugcn unb Strecfen ber Ülrme in 6—8maliger ©Bieber» 
hoiung burchgefüf)rt.

f) 3n ber Stellung wie bet gig. 12 (nur bie 2lrme 
Jur ©öaghalte feitwärtS) wirb baS gttpfreifeln (gig. 12, e) 
10— 12mal hintcreinattlcr aubgefuhrt, worauf baffclbe 
nach einer ©Saufe unb Qlbfenfen ber ©Irnic auch mit bcm 
rechten gufje gedieht.

1 3 8  3 u r  ^Belehrung unt> Stntoenbung im  ©efonberen.
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S e i fp ie le  »on gitmnaflifdjen Sftecepten, bei beren 
ä u s fü b ru n g  au* bie unter III unb V befebriebenen 
£ i l fe le t  jiungen unb Sorrid>tungen ju r  Stntoenbung 

feinmen.

5.

a) Qlufrichten auä ber hotijotttalen Sage, U'icbeiSig.20, 

8 —  1 Outal.
1>) Qlnt fäangclted mirb in bet Stellung bei Öig. 22 

ba§ Qlufjiehen unb Slieberlaffen mitteift langfamen Sengend 
unb Strcdend ber Qltme 6— 8mal f)intcreinanber audge= 
führt; barauf bad Senfbeugen beiber Änie (V, c) 3mat 
unb cbenfo mit nur einem Seine (V, d) je linfd unb recht» 

3 mal.
r) 3« ber Stellung bei &ig. 14 ftreeft A beibe 'firme 

’ ur Saghalte feitroärtd, unb B führt fte mit Raffung an 
ben .fjanbgelenfen (oon oben) unb unter Siberftanb beit A 
3mat jmn Qlbhang. Sann fapt B bie ^anbgelenfc öon 
unten unb leiftet S iberftanb, menn A bie 'firme jum flb= 
hang führen w ill. Qluch bas tritt 3 mal hintcrciuanber 
mieberholt. 3n gleid;er Se ife  wirb mit abroechfelnbcm 
Sibcrftanbe «on A ober B auch bie Sühtung ber Qlrme aud 
bem Qlbhang in bie Saghalte turchgeführt. 31 ad) biefer 
Hebung ftctlt ftch B an bie Stelle «on A unb bie buplieir» 
ten Seroegungen uüeterbolcit jtd) mit «orf)er.

d) Son  ben Stemmübungen am ^angelred mirb 
Hebung c einige 3M e roiebcrholt.



e) 3Jiit bcnt Scffroungfeile erfolgt ein 10— 12maligeg 
Unterfitn'ingcn Bei BeitBeinigem 'JCufBüpfcn.

f) Sott bcn Stemmübungen am Sdjioeberecf t»irb feie 
Hebung tl (gig. 23) 6mal auggefüfyrt unb nad) einer 
Saufe and) bic Sctbinbuttg son bcr Stellung unter gig. 23 
mit bcr bei gig. 22 ettoa 3— 4ntal bcrgeftellt.

1 4 0  3 u r  Seleb tu ng  unb »n ioenbung im Sefonbeten .

6.

a) 3n bem Bange bei Big. 25 locrben allerlei gujj* unb 
Seinübungen, mic ftc unter 1 betrieben ftnb, sorgend«* 
men; nad? einer Saufe folgt in bemfelben Bange 6 big 
8maligcg Senbclfdgringcn.

b) 3u ber Stellung i»ic bei Big. 2 mirb eine buplicirte 
Hebung fo auggcfül)rt, bap A Scitfbcugcn beiber Änic 
barftcllt unb B beim 'llufricbteu burep Sufiegen bcr Bcinbe 
auf bic Schultern einen SÖiberttanb auöiibt; cg loirb bag 
öon A ebenfo loie seit B 4mal Ifintereinanber nncCcrfjolt.

c) Son ben Bangübungen am Sdnrebcrccf fommt bic 
Hebung g in Sbfügcn 3— 4mat i)intcreinanber jur Sug* 
fü^rung.

d) 3m S t ii|  (gig. 24) auf bem Bangelred ober auf 
bem ticfgeftclltcn feften Stabe (gig. 25) loirb ein Sengen 
unb Streifen ber Srme 4— 6mal nüebcrbolt.

e) Sag Qlufyclfen attg Strccffjaitg (gig. 25) iit bcn 
■ftliitimliang (gig. 22) mirb am Sdpocbcrccf ober am feften 
Stabe je nad) ber .Kräftigfeit 2, 3, 4 unb mclmnatg bin* 
tereinanber Curd)geführt.
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I) Rluö ber 9tücfertlagc (5ig. 20) wirb bic Stellung 
unter V, b nur mit Rlufftemmen ber <§änbe unb 2tuffe|cn 
ber Warfen eingenommen unb in  3 — 4maliger SÖicbertfos 
lung einige 3eit auf iDaucr feftgchalten.

'litt biefen gomnaftifeben fReccpten, ron benen fctcS in 
furjer 3eit ausgcfülm merben fann, fotl nur gegeigt wer» 
ben: wie man ftclt bic Hebungen jufammcnjuflcllcn habe, 
um ftcb Curd) eine ntctfobifdic unb f)armonifd)e Hebung ber 
SeibeSgticbcr eine reine Duelle ber ©efunbhcit ju öffnen.

6ö ift lcid)t cinjufelfcn, bafj burd) foId)e Hebung 
ber £ebcnSorgane au dt bem Sehen feibft ein mächtiger 
Schwung nad) allen 91id)tungcn h>u gegeben w irb, fo bafj 
SOtuölelthätiglcit, 93crbauung, ©lutbcrcitung, (Ernährung je. 
ftd) nicht auf bic engften ©renjen gurüefgieften unb nur eine 
fümmerliche Scbenöführung julaffen. £)ie Srauctt, mcldte 
ftd) i’ ott ber Sßid'tigfcit tiefe» Umftanbeö überzeugen unb 
für ihre ©efimchcit etwaö @ntfd)icbeneö thun wollen, müf» 
fen nun bie Heine IHitbc nicht fdteuen, ftd) mit öjilfc unfe= 
rcö ©ud)eö juerft cinfad)e Ucbungöreccpte gufammenjuficl» 
len, um fle womöglich täglich ju wicberholcn. 3/amit Ca» 
nicht $u einförmig werbe, mögen bann unb wann 33erän» 
berungen in ber 3ufammcnftel(ung ber Hebungen gemacht 
werben, wobei im 'Mgcmcincn baö ju beachten ift, waö 
wir über bie ©smnaftif unb beren Qlnwcnbung jur ®eleh* 
rung gefagt haben, fficntt ftd) SRchrcre ju glcidter 3eit
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mit folgert gbmnajiifchen Hebungen befchäftigen fönnen, 
fo wirb bas noch mehr jur Unterhaltung bienen unb über» 
häuft nii|Uch fein, ba nach 'hrof- dichter: „©infamgehen 
unb ©infantturnen nie fo oiel hilft als gefelligeS."

SBir haben bie dluöführung ber Ucbungcn ni<ht feiten 
an ein beftimmtcö 3eitntap gebunben, wa§ feine befonbete 
Sebeutung infofern hat, al§ bur<h bie baburch nbthig wer= 
benbe ülufmerffamfeit unb burch bie SSethätigung ber 5BiI= 
leitsfraft auch Me ncroenftärfcnbe Söirfung ber Ofmnaftif 
mefentlich geförbert loirb. 2>urch biefen Umflanb toirb eö 
möglich, bie gbmnaftifchen Uebungen junt S£afte ber SJiuftf 
Oorjunehmen. 5)aö roecft bcn (Seift ber 8'röhüchfeit unb 
jichert ber (Smnitaftif ihren erheiternben unb oerebelnben 
©haralter. äJlan hat ftch biefe ißerbinbung ber ©bmnaftif 
mit ber SJiuftf auch nietet fo fchwer ju benfen, ba gegen* 
rcärtig baö weibliche (Sefchlecht fo Biel äJIuftf treibt, unb 
faft in jeber Samilie ber gebilbeten ©laffe ein Flügel ober 
ein tßianofortc jttr SSerfügung ficht. 9Bie biefe Serbin* 
bung hergirftellcn fe i, erftären wir an einem einfachen Sei» 
ffiete, inbem w ir uns auf bie Hebung unter VI, 2, <1 be= 
jieheit, bie im */t Saft bar^uftelten ift. SBährenb bie ©ine 
baö folgenbe einfache SJluftfftiicf ffie lt, führt bie 2inbere

SBtunter.
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(ober bie Qlnberen) bie Uebuttg nach cin= ober gweitnaliger 
äßieberifolung beg 'Jüuftffiücfeg au§, worauf bie Sollen 
gewecf)fclt werben. £>en tneiften Manien werben fD?ufif= 
ftücfc im 2/4 , 3/ 4 ober i /i  Saft ju ©cbotc ft offen, weiche 
fte ber '2lugfüf)rung ihrer g'.'mnaftifcfjcn Hebungen ju 
©ruitbc (egen fönnen.



VII.

JUuucnöung »an gjjmualiifrficn Hebungen gegen 
ÄranlU)eits$uflanbc.

Jiädjft itjrer Sebeittung als äJtütel gur ®efunbljcitSer= 
Haltung ift bie ©ßmnaftil fc^oit int ällterthume aud? als 
Heilmittel in  2lnfel)en gewefen unb bat nach biefer Dlic^tung 
t;in attef) ncucrbiitgS als wid)tigcS Hilfsmittel ber 9Jfcbicin 
gegen eine große 3 a b l bon ebronifebett .Rranfbciten immer 
meßr stlnerfennung unb ükrbreitung gefunben. SBetut man 
auf bie Urfacße unb auf ben ßfiaraftcr bcrfcbiebcncr Äranfs 
feiten gurücfgdjt, fo muß man ftef) auch Halb baren über» 
geugen, baß bie 2lnwenbung bon gewiffen ^Bewegungen beS 
.Körpers als eine ber natürlichen unb roirffamfien Heil* 
ntetboben begeießnet werben fann. S3ct alle bem bat man 
fteH jcboct) bon bem © a ß n e  fern gu fa lle n , als fei bie 
Heilgßmnaftif ein ©unberatittel gegen a l l e  .Kranfßeiten. 
®S ift eine folct)e tleberfd}ä§ung ber Heilgsmnaftit ebenfo 
berfeblt, wie jene über baS Sülaß geßenbe 2lnwenbung ben 
eßemifeßen SRitteln ober Ulrgueien, bie noeß bor etwa 20 
Sauren eine fo große Stolle fpiclte.

© a S  wir Hier bon ber Heilgbtmtaftif berühre*1 lönnen, 
wirb ftd) nur auf bie leichteren ®rabe gewiffer «Kranfßcücn
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befieben, ba auf;erteilt ter Scfucb einer gömnafKfcfycn Gur» 
avtftalt unter ärjttict êr Seitung immer anjurat^en ift. S i r  
beantworten für unferen SeferfrciS nur bie grage: welche 
jtranffieiten mittelfi ghmnaftifeber Hebungen über^aubt ge» 
heilt werben fönnen, unb welche Hebungen au§ bem 33e= 
reiche ber oon un§ betriebenen Bimmcrgbmnafitf in ben 
eittjelnen gälten; nielleictit auch unter Seiratf) beS ^auS» 
atrgteS, Don ben Patientinnen felbft anjuwenben waren.

3)ie allgemeine ©bmnafiif, wie wir fte nad) ihren im 
döauä unb Btmrner öerwenbbaren Hebungen, namentlich 
unter Sbfd)nitt VI, targefiellt haben, ift anerfannt tag befte 
brobhbtaHtfcfw ober öorbauenbe TOttet gegen allgemeine 
SRubfelfcbwäcbe, äböjjerocrfrümntnngen, ütcrfcnjufällc, bc» 
feuborö ©d'laflojtgfcit, ferner gegen Portauungöbcfdimcr» 
ben, Hnregelmäfigfctten im Siutumlaufe unb SMifchungg» 
fehler bc§ Slutcä, Plcidjfucbt, <§bfteric, gettfud)t it. f. w. 
S enn  aber bie S irfungen ber ©bmnaftif int ©taube ftnb, 
tiefe jtrant^citgjuftanbe 51t öerlitten, fo werben bie gfm» 
naftifdjen Hebungen auch im ©tanbe fein, berartige Äraitf» 
heitSfuftänbe in it>rcrt Anfängen ober leichteren ©raten ju 
befeitigen, öorauggefefet, baß fte ju tiefem Bwccfe befoitberä 
aufgewühlt unb ben einzelnen gälten angebajit werben. 
S i r  t'crfucben bcffmlb, für bie befonberett Ütranfhciten bie 
baffenben Hebungen ju bejetchncn unb unferen Sefcrinncn 
eine lurje Belehrung über beren Ulnwenbung fu geben.

Steujj er liebe Sei ben.

Snbern wir fiter ft unfer Qlugenmcrf auf biejenigen 
Äranfbcitsfuftänbe richten, tic fiel) auf bie äufjere gerat
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unb bic ©ticbmaficn be§ ÄorperS begießen, »erben  » i r  c8 
bauptfäcblid) m it benen 51t tfyuit b a ten , »eiche a (8 eine 
g o lg e  bon äRu8M Iäbm ungen anjufeben ftnb unb beim weit» 
licken © cfdikdite fo  häufig in ber gera t Pon SRüdgratS» 
öerfrümmungen, fetjiefen © d m ltcrn , fdjiefen hälfen  u . bgt. 
auftreten.

SDie © e r J r i i m m u n g e n  b e r  f f i i r b e l f ä u l c  baten 
ibrett ® run b mcift in  einer ©rfnt'ädtc ber SHüdcttntuSfeln. 
SDic elaftifd^e SBirbelfäule b at ungemein bict 51t tragen, 
trenn man bebenft, b a f ft dt bie fämmtlidictt SBrufü unb 
Untcrlcib8eingc»eibe baran bangen unb jte bureb ibr ®e* 
miebt nach born ;iebcn. $ ie  DlüdenmuSfeln halten liier 
ba§ ©egengetrietjt, unb bie gerabe H altung ber 9Birtct= 
fäute gebt bertoren, wenn biefe frafttoS »erben . 2 >a8 jeigt 
fxd> ja bcutiidi bei alten g ra u en , bei betten mcift ein £l3or= 
fenfen bc8 SH ii de ns im fpäteren Stüter ein tritt, »e in t bic 
©Irccfcr bee fRüdcnS nach unb ttadt ihre © paitnfraft ber* 
liefen.

Sfeicbft biefent ® leicbgc»icbt 5»ifcben  ber borberen unb 
hinteren dlörperbälfte fällt ben SJlüdcnntuSfcln and) noch 
bie Aufgabe j u , ba8 ®Ietcbge»icbt8berbältnif 5» ifd )en  ber 
rechten unb linf'en ©eite beS ätörpcrS 51t behaupten. ® ie  
gerabe S tellu n g  ber ffiirbclfäule » ir b  babttrdi te»crlftet= 
ligt, baf) bie ftd) baran lagernben SRücfcmnusfeltt in gleicher 
SBcife a u f ber rechten » ie  au f ber linfen ©eite fräftig ftnb. 
@0 » i e ja u f  ber einen ©eite eine ©dpräcbe ber Sbiugfeln 
eintritt, macht ft<b ba8 llcbcrgetridtt ber ftärfereit ©eite 
fogleicb babureb bem erflicb, baff fte au f ba8 elaftifd^e ;Hüd=
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grat einen härteren 3ng aubübt, weshalb tiefes im ©ogett 
nach tiefer ©eite bin auSfcJ)weift unb nicht mehr gerate er» 
fetjeint, fonbern eine /  Sinie geigt, ©ei SRäbcben ift jur 
©erhütung tiefer ©crunftaltung einer febbnen aufrechten 
Gattung barauf ju felfen, -tafi ffe ftetb gleichmäßig bie linfe 
unb rechte ©eite bei ihren Slrm* unb fjanbbewegungen in  
Sin ft'nt cf nehmen, unb tap burch wirffamc gi'muaftifcbe 
Hebungen beite Seibebfeitcn orbcntlicb gefräftigt werben. 
©rof. dichter hätt cb neben folchen gemnaftifeben Ucbun» 
gen auch für nöthig, baß bei jungen Stäbchen eine gewiffe 
Schonung bet DlücfeitS beöhalb eintreten müffe, weil eine 
atljugrofjc (irmütung bcffelbcn, namentlich burch lang* 
anbauernbeb ©erabejtfcen, nachtheilig wirfe. Deshalb ift 
er für Sehnen an ben ©cbulbänfcn ober lieber noch für 
©effel mit Sehnen, je nach ber ©röjje ber Stäbchen.

@b ftnb bie DiücfgratSoerfrümmungcn ober ©cotiofen 
namentlich in  ben Salten fchtoer JU hatten, wenn fte fefon 
lange beftanben unb oollftäntig auSgcbiltct ftnb. Sllbbann 
ift eine fchr genaue Untcrfucbung ber Deformität anguftei* 
len unb ein genau angebafjtcr hurblatt mit richtiger StuS* 
toabi ber gtmtnaftifeben Hebungen ju oerfoigen, rnogu bie 
orthopättfclien unb heitgiMunaftifcheit heiianftaiten, bie ge* 
genwärtig faft aller Orten bas ©ertrauen ju ihren Seiftun* 
gen oerbreiten, hinreichenbe ©elcgcnheit bieten. äßab man 
mit fnlfe ber Sintmergtnnnaftif gegen tiefe Deformitäten 
felbft anwenten fa itn , befteht etwa in Sotgenbem. 3n 
©erbintung mit fräftiger oft unb falten Süafcbungcn ober 
©ätern, haben bie gegen Diücfgratbbcrfrümmungen in ihren 
erften ©tabien anjuwentenben Hebungen ben 3wccf einer
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Kräftigung ber Rüdenntugfeln 511 »erfolgen. Safür ftnfc 
folgenbe Hebungen ju empfehlen:

1 . Rumpfbeugen unb Rumpfftrecfen, fomol öon ber 
aufrechten Stellung aug (gig. 9 ) , alg oont Siegen au3 
(Sig. 20).

2 . Rumpffreifen (gig. 20, e) im Stehen, wie im Si^en.

3. Schulterfreifein unb ©or= unb Rücffchultern.

4. ©on ben S t a b ü b u n g e n  b unb c.

5. ©on ben S c p w i n g f u g e l ü b u n g e n  c unb d.

6. ®er Siegeftü| auf beut ebenen ©oben (nach gig. 21) 
mirb bei »olifiänbiger Strccfung beg Kbrperg unb ber Rente 
eingenommen, worauf bie Hänbe in fleinen Schritten lang» 
fam üorwärtg gehen, fo bafj ber SSinfcl jwifepen bem ge» 
flrecftett Rente unb bem geftreeften Seibe immer größer mirb. 
3n gleicher ffieife gehen bann bie Hänbe auch wieber jurücf. 
RI an mag ju Einfang bag ©orgelten ber Häute nicht 51t 
wett auSbehnen, auch nicht ju lange in  biefer Stellung 
Oerweilcn.

7. Rm Schweberee f  ober am fe ft ge ft e i l t e n  
Recfjiabc fommen »on H a n g ü b u n g e n  juerff ber Street» 
hang (gig. 25) jur RnWenbung, fobann bie Hebungen b, 
c, d unb h ant Schwebcrccf unb b am feffett Stabe, ©on 
S t e m m  Ü b u n g e n  ift befonberg bie Hebung d (gig. 23) 
für ben in Siebe ftehenben 3 ®ecf ju empfehlen.

Rlan mag *biefe Hebungen in ber Reihenfolge in ®e» 
brauch nehmen, wie ftc hier aufgeführt ftnb; ihre ©lieber» 
holung ift 001t ber Kraft unb ber Stimmung ber Uebenben 
abhängig ju machen.

1 4 8  3 u v  © etebum g unb Slnmenbung im ©efonberen.



Hebungen gegen ÄranffyeitgjujMnbe. 149

Söenn foldie regelmäßig fortgefefcte Hebungen unfrei» 
felhaft im Staute fein merben, eine fd'Ott im Sßetten be* 
griffene Kücfgratgöerfrümmung U'ictcr ju vertreiben, fo 
muffen bie Uebungcit toeb [eben mein fpecialiftrt mer= 
ten, nenn bag liebet fcboti größere gottfdmtte gemacht 
batte. 3n tiefem ff alle ift ju ermitteln: von welcher Seite 
beb Körberg bie oben angebeutete Schmähe berrübrt, melde 
bie Scformität berantafjte. eingenommen, ta f bie HBir= 
betfäute nach redtö auggebogen märe, mag mit einem 9(ie= 
berfenfen ber tinfen Schulter unb einem .fmberfteben ber 
redeten in SSerbinbung fleht, fo mürben bie Hebungen 
barauf berechnet fein muffen, oormiegenb bie tinfe Seite 
511 üben. 9Jlit bem tinfen 2lrme tarne 5. ©. $ur 2lu8= 
fübrung:

1 . Saä (Srhebcn $ur ÜBagbalte unb 511m <§ocbh(‘6en, 
tag Xricbterfrcifen unb 2trmfreifen jur 'JJiühlc (I, 2);

2 . von Stabübungen bie Stabmenbe lintg (öig. 15, a) 
unb tag etuffangen linfg (Hebung e);

3. mit bent ©ruflmeitcr bie Hebung c;

4. mit ben Schmingtugetn nach 8 ig. 17* bie Hebun« 
gen im ülrmfcbrcingeu (b— c) unb tag Stnjichen unb 2t u8» 
fireden, mie bie SSemegung c— d— e ; begglcichcn bie fchon 
angejogenen 2trmübungen.

5. ©on ääangübungen am fcflen Stabe ift tag 5ort= 
greifen jum Sbanntjang (Sig. 25) nur mit ber tinfen 
>§anb ju üben; and; bie bort unter c bcfctjricbene Ucbung 
ift bei fortgefebrittener Kräftigung fo augjuführen, baf? ber 
tinfe 2trm bie Saft bc8 Körberg »orjuggmeife 51t tragen hat»



»nfrenb btc rechte -Staub abmccbfelnb itt Äamm= unb S)iift= 
griff übergeht.

6. 3]on bert ©temutübungen ift bie $unt ©dtlujj fort 
V 5« erwähnen, wobei jtd) ber .itört'er im 8iegeftii| (auf 
benr 'Boten be§ BimmcrS) befinbet unb abioechfcfnb ber 
redete 3lrm unb baö redete Sein tangfam erhoben »erben.

7 .  33on ben 9Biberjianb8bc»cgungen ( I I I )  if i ba§ Sor= 
unb Buriicffübren beb Unten ülrntcö au§ ©aghalte fcitroärtS 
in bie OorwärtS unb untgcfchrt unter bem befchricbcitcn 
mäßigen ©iberftanbe burchjuführctt; and' bas 3tbführen 
aub ber ©aghaltc feitwärtS 511m 'ilbhangc gehört hierher. 
@S ift babei Sorfchrittfiellung rcd)t3 einjunehmen. ©ie 
biefe Hebungen für bie linfSfeitige ÜiücfgratSoerfrümmung 
$ur 3ln»enbung fontmen, fo wären ftc für bie redttsfeitige 
in untgefebrter ffieife mit oortoiegenber Serüdjtchtigung ber 
rechten ©liebmapen unb fieibeSfeiten einfeitig anjumenben.

Sine SiücfenOerfrüminung, »eiche fiep oon föiuSfel* 
fdtwädte hcrfd)reibt, tann leichter befeitigt »erben als bie= 
jenige, »eiche oon Äranfhcit unb QSerbilbung ber .Knochen 
herrührt; obgleich auch, namentlich im jüngeren Qllter, 
burch bie bejeidtneten Hebungen eine Sefferung ber mipge» 
(falteten .Knochen $u erreichen ift. 3n ben fch»erercn Sät» 
len ift bann ber ©clbfthitfc nicitt allein 5U trauen; fte muf 
»enigfteno burch einen fadifunbigen 3Ir$t geleitet »erben.

9Jtan hat ftch mit ber Teilung ber gegenwärtig ungc* 
mein jahlreicp oorfomntenben SiücfgratSoerfrümmungen bis 
in bie neuefte Seit feht angelegentlich befchäftigt unb bie 
mannigfaltigen tUfittel bagegett in Qlnwenbung gebracht.
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©rof. 9iid)tcr bemerft benn and) in  betreff ber ©coliofcn: 
„wenn gegen eine .ftranfiicit xerfit tuet bcrfdjiebcnc ©littet 
empfohlen werben, io Hebe c8 fddedt mit ber ■öeübarfeit 
bcrfclbcn." Sange 3 eit waren bic befannten Strcctina» 
fdinen im ®angc, unb n id t wenige eitern fdirften ihre 
Jödttcr ginn erften beften 3nftruincutmadcr ober ©an» 
bagiften, wo fte tagtäglich ftnnbcnlang in bic ©lafdine ge» 
fdnallt würben, um barin wie baä ©ferb in ber Sretmüljte 
unibetjugeben. Diefc Pente, welche bout ©auc unb bent 
geben bc3 menfdlidcn Äörper8 meift febr wenig bcrftchen 
unb bie ©cfcjjc n id t fennen, benen er unterworfen ift, bc= 
banbetten fotebe Deformitäten gang medianifdi unb oft lebt 
gewaltfam. Dennoch erhielten fte in bieten Sälleu bie ge» 
wünfdten Sfiefultate, inbem bic Deformitäten gang ober gunt 
größten Db̂ eitc berfebmanben. ©ber in nur gu bieten Sät» 
len gefcbal) baö auf &oftcn bcö allgemeinen SSsoftbefinbenS. 
(Sin bernünftige3 ©erfahren bei •öcrftellung lolcber Defor» 
mitäten muf; nidit biefe allein im ©uge bebaltcn, al§ fm,s 
gen fte gar nicht mit teilt gangen .Körper gufamtttcn, H'ntern 
es muf) gtcidjgcitig barauf gerichtet fein, burdt gpuinajltfcbe 
unb biätetifdjc ©littet baä ©Llgemcinbefinben bcö ©atienten 
gu beffern unb gu fräftigen. Die Sßicbcrhcrflcllung beS 
auö beit Sugen gegangenen menfcblicbcn Äörpergerüfteö muf) 
ftreng nach beit ©efeben berfotgt werben, nad) benen ber 
inenfddide .Körper überhaupt jufammengefegt i|t unb unter 
benen feine dntwiefetung ftattfinbet.

3n ber neueren Seit ift baS auch in ben öffcntlid)cn 3n» 
ftituten für äöeilgbmnaftif immer mehr beachtet worben. ©8 
haben biefe ©nftatten in ber bieget bie meifte 5iotl; mit beit



9tücfgratöVerfrümmungen, namentlich teofnalb, meil viele 
(Sttern biefc Seiten Veralten taffen unb fte aus thörtditer 
©itelfcit fo lange alb möglich verheimlichen. SOielc Unruhe 
unb vielen Äuntnter, genug auch Viele Äoften mürben ftcf> 
manche eitern erfparen, menn fte jur regten ßeit ihren 
Jöchtcrn eine gmnnaftifctjc (Sqiehuttg geben ließen ober 

auch felbft gaben, mie bab in beni ffie rfe : „ 3 )ie meibliche 
Smrnfunft. Seipjig, äöebcr 1 8 5 5 " planmäßig vorgejeich» 
net ift. Stuch aus bent ©ebiete ber ßimmergömnaftif mirb 
man gar 93 ieleb anmenben fönnen, mab bent Hebel Vorbeugt 
ober eb beffert. ©ntfprecffenbe gmnnaftifdc Hebungen aber 
ftnb in jebent Salle bas geeignetfte DJiittel gegen dtörperver* 
frümmungen. Unb menn auch bab Hebet felbfi nicht ober 
nicht vollftänbig befeitigt merben fan n , fo mirb baburch 
hoch ben Dichtheiten vorgebeugt, mclche ftd; alb norm en* 

bige Sotgen ber fRücfgratöverfrümmungen ergeben, 5. 
Sungcnfranfhciten. 3 3 ott ben höheren ©raben ber 3iücf= 

gratbverfrümmung, 5. © . berjenigen nach Vorn (Lordosis), 
mie ber nach hinten (Cypliosis), fann ttnfer S3uch nicht mei= 
tcr hattbeln, ba eine ©elbfthilfe nur bei leichteren ©raten 
von Äranfheitbguftanben rathfam ift.

Söettn eine SÄutter bemerft, fagt Dr. groriep, bag ihr 
bib bahin lebhaftes unb bemeglidfeb Äinb auf einmal trage 
mirb, feine gewöhnlichen Spiele unterlägt, feine Shätigfeit 
unb feinen Slppctit verliert unb ohne Urfache ernfthaft, 
nachbenfenb unb traurig erfegeint; menn tagelang bab Jtinb 
immer Verbricßlicher mirb, blaß unb matt aubgegt unb 
einen ängfttichen Stubbrucf im ©efteßte annintntt, menn cb 
tRuge fueßt, fleh überall anlehnt unb alle Slrten unpaffenber
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Stellungen annimmt, unb mehr Ijetumjufdjleichfn als ju 
gefeit fdjetnt, —  fo ift ju fürsten, tag ft cf eine Scrftüm* 
tnnng auSbüben werbe, unb bieS um fo mehr, wenn alle 
biefc ©rfcheinungen mit antcren 3 eid>en oorbanbencr Sero* 
bbclfranfbeit ober antercr thtonighet Seiten, ober wäbrenb 
ber 8teconbaleScen$ Oon irgenb einer chronifchen Äranfheit 
berbunben ftnb. Sterben in einem folgen Salle ni<bt fogleicb 
bie geeigneten Mittel angeioenbet, fo bemerft man halb eine 
„hohe Schulter", ober ber .Stopf hängt ftar! oor, ober ber 
■Störper ift ftarf gebogen unb bas Äinb ftel)t immer auf 
einem Seine. 3ft bieö aber ber S a l i , fo fann man fegon 
annehmen, tag bie SÖirbclfäule bereits serfrümntt fei. 
D l) lu' jebod) tieS abjumarten, follte bie 2Jiittter fd)on bor« 
ber fid) 5» überzeugen fud)en, ob mirflid) ®runb ju jenen 
Seforgniffen oorbanben fei. 9Jad)bent fte ibr .Uint entblei» 
bet bat, lägt fte baffelbc mit aneinanber gegellten Serfen 
ganz getabe geben unb hält nun ein Senfblei mit ben Sin« 
gern an trat $bcile ber jöalswirbelfäule an , welcher ftd? 
mit bent .Stopfe oerbinbet. Sällt bie Sinie beS SabenS boll* 
fontmen mit ber Sinie ber SBirbelfäule jufamnten, fo ig  bie 
Sefütdgung ungegrünbet; ntad)t aber bie Sßtrbelfäule einen 
Sogen nad) trgcnb einer Seite, fo wirb eine berftänbige 
9Jcuttet fofort einen Slrjt 51t fliatbc geben. Sßcnn man 
aber ben ßuftanb ber SBirbelfäule auf bie angegebene Steife 
unterfud)t, fo rnug man forgfältig barauf adgen, tag bie 
SluSweidiung ber SSitbelfäule axtef) nid)t oon ungleicher 
Sänge ber Seine ober bon einer Serfrümntung ber Unter« 
ertrentitäten £)erriil)re; bteö ift febt wichtig unb ig  nicht 
fetten fogar ber Sufnicrffamfeit ber 'Herzte entgangen.

Hebungen gegen ÄranfheitSjugänbe. 1 5 3



SBoUte man in  einem folchen gälte bie Sßirbclfäulc gerate 
richten »ollen, fo wäre bieg ebenfo, alg wenn 3emanb, 
beffen -Saug einen mangelhaften ©runt hat, woburch tag 
©cbäubc nach einer Seite f in it , tiefem Ucbelftantc baturch 
abhelfcn wollte, baß er bie oberen Sheile tcö äjaufeg flü t̂c 
unb richtete, unb ben ßuftanb beg ©runteg unbeachtet 
ließe, in welchem hoch bie llrfache tcg llchclftanbcg liegt, 
©incit Qlrchitectcn, ber fo »erfahren wollte, würbe man für 
bcrrücft halten, unb hoch ift bieg genau baffclbe, wie wenn 
man bie SSirbclfäule gerate richten wollte unb bie äKänget 
ber Stellung unb ©röße ber untern ©rtrcniitätcn Überfähe, 
li'elcf’c iit her Slehrjahl her gälte feittiche Krümmungen tcg 
Otücfgratcg oeranlaffcn.

3n tiefem lc|teren Salle, wo eine 9Ätßbilbung ober 
Sähtnung ber S e i n e ,  ober nur eineg berfelhen, einen 
nachteiligen ©inftuß auf eine ©erfchicbung beg Knochen» 
gerüfteg ober ber SHugfulatur am Dberförber augüht, wer» 
ben je nach bent S ige beg Seibeng bie ©ein» unb Knie» 
Übungen (nach llntjlänbcn auch bie Sußübungen) jur 
Qlnwenbung lommcn, wie fte unter 1, 4 befcbrieben flehen. 
©3ir führen baoon an:

1 . Sag ©ogcnfprcijcn, ©ogcnfchwenfcn unb Kreifcn 
beg ftanbfreien ©eineg.

2. Sag ä?eb= unb Senfbeugen ber Kttiee in Serbin» 
bung mit bent Senf» unb Stemmfirecfen berfeiben, ein» unb 
beibbeinig.

3. ©on ben SRuntbfübungen wirb tag Hiunipffreifen 
unb Kumhfbeugen, fowic tag iiüftheben angebracht fein.
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cnn tic Patientin tiefe Hebungen niclit felbft au«= 
führen fann, fo irevten fte juerft burd> eine v̂eite ©erfon 
ohne 3 ut(um tcr .«taufen aue-gcfülitt (paffio), »ielleidit in 
ftpenber Stellung auf bet äJiatrafce (Sig. 20). ©ei $us 
nclnnentcr .Rraft ter betreffepten Unterertremität füfm man 
fpätcr ticfclt'cn Hebungen mit abroechfclnbem OBibcrftanbc 
oon beiten Seiten nad) Einleitung untet III auS.

Diidit feiten fomnit namentlich bei jungen iUiätdien eine 
(vrfdicinung bot, wonach eine ungleiche Stellung bet 
S d i u l t e r n  ju bentetfen ift, ohne bap ba« bon einet 
fonftigen Deformität abhängt. Sntofcrit ba« oon einet 
(Srfdjlaffung bet Sücten», Schulter« unb ©ruftmuSfcln l)«= 
rührt, mente man folgenbc Hebungen tagegen an:

1 . Daä Äovfbcugen unb Äopffreifcln, je 6 —  8ntal 
hinter einanbet.

2 . Da« Eldifclhcbcn unb Eldjfelfcnfen, bas ©or= unb 
Stücffdjultern unb bae Sdiulterfteifcln (ftche fRumpfübun« 
gen) je 4— 6ntal hinteteinanber.

3 . ©on ben Eltmübungen a— e.

4. ©on ben Stabübungen a, l> unb c.

5. 3Rit ben Sdmüngfugcln tic Hebungen a unb c.

6. ©on ten Hangübungen am Schmcbetecf a, b, 
f itub g.

7 . ©on ben Hangübungen am feften IRcdjtabc a unb d.

Uine mcitcrc beim meiblicben ©efcblcchtc häufig oor« 
fommenbe Deformität ift bet febiefe H<t l8 (Caput ob- 
stipum), bet nidit feiten mit iRücfgratsoertrümmungcn ;u«



fammenljängt. Siübrt btcfe ©erfrütnmung bet .fäalewirbcl» 
faule ton einer unregelmäßigen Ifä iig fc it ber J&glbntubfeln 
Ijer, fo ift fte auf gbmnaftifcbem SBege ju Ijebcn. 3e nad)= 
beut ftd? ber Äopf Bor» ober feitroartb neigt, wirb man ft cf) 
halb felbji erffären fönnen, weldfeb bic fd)macben SJiubfel» 
Partien ftnb. ©obalb alb feine Gntjünbung am -öatfe Bor» 
liegt, tann bic Gur bamit beginnen, bafj eine 3 't>eitc ber 
Patientin ben .Kopf befnttfam in ©ewegung fegt, fei eb 
bureb ©eitioärtbbeugen, Xrcben ober Stollen. ©ab toirb 
Qlnfangb nur in einem febr geringen ®rabc möglich fein; 
fomic ftd) aber bic ©eweglicfffeit beb <f?albgelenfeb fteigert, 
treten bann auch bie unter I, 1 bcfdjri ebenen Äopftbättg» 
feiten h ingt, Bon benen fcplüftid) einige buplicirt aubge» 
führt werben fbitneit, wie eb bei Qßiberftanbbbcwegungen 
gcbräucit(ici) ift.

©ei S t immungen  einzelner ©lieber ober ©elenfe 
fomrnt eb ©eljufb ber gbmnaftifdfen Hebung barauf an, 
bafi man bie ©egettb 511 ermitteln ftrebt, wo bie gelöhnt» 
ten SJiubfeln aubgefjen. Oer -fpaubarjt ift nötljigcnfatlb 
babei ju Siatlfe ju jic^cn. Oann wirb eb nicht fo febwer 
fallen, aub ber Otcî e ber Bon unb befcbricbenen ©lieber» 
Übungen bie hier paffenben aub$uwäf)lcn. 3 ft bie Säfmtung 
fo bebeutenb, bafj bie ©atientin bie Freiübungen nidft fctbfl 
aubjufülfren Berntag, fo fanit bab betreffenbe ©lieb juerfl 
Bon einer Streiten geübt werben, eingenommen, bafj ©a» 
tientin ben linfen 5lrm Weber beugen noch ftreefen fann, fo 
mag i()tc Sreunbitt, SUiuttcr, lo d tc r  ober fonfi wer, ;ucrft 
ben linfen ©ritt mit ber einen •fjattb am -§anbgclenf an» 
faffen, mit ber anberen aber ben Oberarm, um fortgefegt

1 5 6  3 u r  © elcfjrung m it Slm rentung im © efontercn .



ben Unterarm nabe an ben Oberarm ju führen unb i£m 
wieber ju ftreefen. Oann erfaßt bic eine >§anb ba§ linfe 
Schuftergelenf, bte anbere baS linfe (SUenbogengelenf, mor» 
auf ber Sinn in allen möglichen IKicbturtgen auf» unb abge= 
führt ober freifenb bewegt wirb, wie baS unter I, 2 befchrie* 
ben ficht. 9Bei ûnef)tnenbct Äräftigfeit führt Patientin bic 
gebuchten Uebungen ohne ^itfe einer Breiten auS unb §u= 
le t̂ folgen bic fräftigern Uebungen mit aSorrichtungen ober 
unter SÖiberftanb einer jweiten 'Uerfon.

Uebungen gegen ÄranfljettSäuftänbe. 1 5 7

Snner l iche Seiten.

Oie inneren Äranfbcttcn, toclche burd) ©ßmnaftif gc= 
hoben toerben fönnen, £>rtt,gcn meifi mit cblercn Organen 
jufammen, welche ihre Sage in ber Oruft» ober in ber 
a3aud)höhte haben. (SS fomntt ungemein Siel barauf an, 
baß biefe Höhlen, welche bic eblcrett Organe bergen, nor* 
mal gebilbet ftnb, bamit tie Xh^tägfcit ber Organe nicht im 
geringften beeinträchtigt wirb. 2luf biefe gcfunbhcitSge= 
mäße QluSbilbung ber SrufU unb sBaudfböhle, wie auf bic 
Shatigfcit ber in ihnen lagernten Organe, fann burch gßm= 
naftifd)e ©inwirfungen ein bcbcutcnbcr (Sinfluß auSgcübt 
werben, fo baß auch tie föcilfraft geioiffcr B̂ewegungen bei 
SBruft» unb UntcrleibSfranfbcitcn eine fehr entfebiebene ift.

3n Sctrcff ber U tt t c r l  c i b S f r a n f h c i t e n ift ber 
Utnftanb wichtig, baß tie gefammten fflaudjmuSfeln jtch 
immer in einer gewiffen Spannung befinben muffen unb 
ftets einen mäßigen Srucf auf bie IBaucheingeweibe auSju* 
üben haben. Sowie eine ©rfcplaffung berfelüen eintritt,
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entfielen aud) altertet Störungen in beit Unterteiböfunc» 
tionen, 9}crbauungöträgheiten, Obftructionen u. bgl. ffiett 
bie ,T()ätigteit ber ©audjmuefelit bei sieten Sßroceffen beö 
Ieibtid)cn Sebenö in 93ctrad)t femntt, 5. 33. beim Sühnten, 
duften, Treffen tsd^renb beö Stuhlganges jc . *), fo ftnb 
bie t)icr förbertichen Hebungen befonberS icicbtig.

®ie einfache firaffe unb aufrechte Gattung be§ ganjen 
.RörperS, mie mir fte unter 1 bcfchrieben, hat barauf fchon 
einen vsehtthätigen ©inftufj, weit biefe ©tusfetn babei in 
fortmähtenber Stiätigfeit fein muffen. Qlits biefetn ©ntnbe 
ift auch sietcS unb anhaltcnbeS Sigcn bie ltrfad)e sen sie» 
ten Unterteiböfranfheiten, inbent beim Stre it bie 36au<h= 
muSfeln in llnthätigfeit ftnb. Bür Btauen, i»etd)e bi§po= 
nirt ftnb ju Störungen ber HnterteibSfunctionen, unb 
mit habitueller ScibeSserftopfung, 33erbaunngöbcfch»erben, 
•Öbftcrie u. bgt. 51t fämpfen haben, eignen ftch fotgenbe 
Hebungen:

1. ®a8 Sentbeugen ber Äitie beibbeinig (8ntal); 
einbeinig 6— 8ntat (Big. 12 ).

2 . 2)aS ^Rumpfbeugen unb tRumpffreifen im Stehen 
unb Sigen (Big. 20, a— b unb e) 6 —  8mat hinterem« 
anber.

3. SDiit Schnungfugctn: bie Hebung VI, 4 , 2, in 3tb= 
fügen 8— 1 Ornat hintereinanber.

4. 3)aS Saufen im Hßecgfel mit ©eben am O rt unb 
son Ort.

*) ©tan fege iRrof. Stiebtet« Steuferung barüber unter V.



Hebungen gegen JtranfljeiMjufinnbe. 159

5. aSeibbcinigcS Ueberfpringen be» ©cbwungfeilcö, 
6— 8ntal btntercinanber.

6. Qtuf ebenem ©oben ober am ©tuljl bie Uebuitg 
nach 8'ig- 2 1 .

NB. 2>ic Hebungen a, b unb c auf ber 5öiatra|c, wie 
fte unter V befefjrieben ftcfien, gehören gleichfalls f ie rfe r; 
gan$ bcfoitberö heben wir îer bie Hebung tyeroor, wobei 
nacf Sig. 21 ber Siegcftü  ̂ auf bent 33obcn eingenommen 
wirb unb bie Häute ftcb mit fteinen Schritten oonrärts 
bewegen, fo baß bie gcftretften Qtrme mit bent gefirecften 
Seibe einen immer größeren SKinfct bilben. @8 ift biefe 
Hebung ganj befonberS bei fiebcrbranfen mit Sinken jur 
2inwettbung gefotnmen.

7. 2lm Schweben'cf bie Hangübungen b , c , d , jebe 
3-— 4ntal; oon bett ©tennnübungen <1 nach 8 ig . 2 3 , 
4 —  6mat bintcrcinanter.

8. SSon bcn buplicirten Hebungen: bau ©enfbeugen 
beiter Änie mit ÜBibcrftanb beim ©trcrfcn; fiê e 111 $utn 
©cbtuß. Sefonbere ©ienftc leificn in ber «Stellung bei 
8 ig. 20 (Hänbe aber hinter bem Seite aufgeftcmmt) fol= 
genbc buplicirtc Hebungen: unter Sßibcrftant wirb baö 
eine Sein angcjogctt unb wieber auögcftrccft; in gleicher 
ffieife wirb es unter äßtberftanb geftreeft erhoben unb wie« 
ber gefenft.

(£8 fomnten biefe Hebungen gegen Hätttorrhoibalbe« 
febwerbett, cbroitifcbc beberfranfbeiten, ebrontfebe SUagen« 
unb ©armfatarrbc, ®Iähungen, ©tubiträgbeiten tt. bgt. 
nach ber ^Reihenfolge ihrer Qiufjä^lung gttr Qlnwenbung,
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fo 5»ar, rafi man crft oon 1— 3 ©ebtauch macht, che man 
SU bcn folgenbcn Hebungen übergeht. @rfl wenn man ßch 
an bie leichteren Hebungen gewöhnt h«t, geht man su bcn 
ftärfer mirfenben am Schwebered je. über.

9?icbt feiten rühren franfßafte 3 uftänbe beim weiblichen 
©efchlcchte baoon her, baß Stodungcn in bem regelmäßigen 
SBiebcreintritt ber SWenfiruation entfielen, ober baß biefc 
auch nid)t öoliftänbig bon ftatten geßt. 3n biefem Salle 
mögen bie Srauensimmer öon folgettbcn Hebungen ©ebtaueb 
maeßen:

1. Sag Sußfreifeln, in ber Stellung bei gig. i l ,  
10— 12 mal mit bem ftanbfreien Süße.

2 . Sag gußf'Iaüpcn, abwedffelnb redftg unb tin fg , im 
langfamen ober fchnellcren Setupo.

3. erheben ber Kadett bet gefddoffenen Süßen unb 
Sßiebernieberfenfen bcrfelben; in 2tbfä|en 1 0 — i 2mal 
ßintereinanber wieberhoft.

4. ©eben: S?altcn= unb ■föadcngang im Üöechfel mit 
gußflahhgang (II, 1), Knie» unb gußwiphgang.

5. ©eibbeinigeg unb einbeinigeg Äurshühfe» (II, 3).

6. ^ebbeugen ber .Knie, je 8 —  lOntal hinterein= 
anber.

7. Senfbeugen ber Jlnie, beibbeinig ober einbeinig, 
je 8— lOntal fntitereinanbcr.

$rof. 9tid)tcr empfiehlt für biefen 3 wcd außertem bag 
Süasicrengehen, Sanjen, ©eben, Spinnen unb ScßlitH 
fchußlaufcn.
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SÖie für bie Unterleibäfranfb eiten ©ctn= unb Sufjübun* 
gen oon befonberer SBicbtigfeit ftnb, fo haben bie ©rrn* 
Übungen für bie ©ruflfranfbeiten grofje ©ebeutung.

® i e  © r u f l f r a n f b e i t e n ,

welche unter uerfebiebenen Sianten, wie (Fngbrüfligfeit, 
©cbminbfucbt, Sungentubcrfulofe, fiungenfu^t, fdüecfte 
©rufi u. f. tu. figuriren, rühren meifi bauen her, bafj bie 
wichtigen QltbmungSorganc, ber ©ruftfaflen mit feinen 
SJiuSfeln unb Sungcn, in ihrem ©aue unb in  ihrer Sfätig» 
feit baburct) gehemmt ftnb, baf ber ©ruftforb 511 eng bleibt, 
unb bie Sungen für ben UltbtnungSftrocefi feine ausgiebige 
Xbätigfeit enttuicfeln fönnen. 3)a§ bat mancherlei Äranf* 
fieiten jur $otge. ®ie Duantität ber ScbenSluft ober be§ 
©auerftoffeS, ber in bie Sungen gelangt, (bebt immer in 
genauem ©erbältnifj û ber (Sapaeität beS ©rujiforbeS; —  
je fleiner biefer ift, befto geringer tuirb bie Duantität 
©auerftoff fein, tuelcbe bei jebem üitbem^uge in bie Üungen 
gelangt, um hier auf baS ©lut bcs iebenben .ftörpcrS ju 
mirfen. ©aturct) leibet biefc fiebengflüfftgfeit in ihrer ßu= 
fammenfebung, unb ba nun baS ©litt alte plaflifcbcn @ub= 
fian$en ober bie ©toffe enthält, auä benen bie Äörfterfbeile 
gebiibet unb erfeftt tuerben, fo if l bie notbtuenbige (folge, 
bafj in einem folcben (falle ber äbörper mit fchlccbtem SWa» 
teriai aufgebaut ober ergänzt tuirb. „3ÖaS ben ©ruftforb 
betrifft," tagt ©rof. ©oef, „ beffen jpoblc mit .Jpitfe ber 
-Mtbmungsmusfeln einem ©lafebalge gleich enueitert unb 
oerettgert tuerben faitn, fo tuirb berfelbe febr häufig in ber

JUoff, tveiblidje #au8j$mnafitf. 1 1



Entwicfclung feiner ©eite gehemmt, unb j»ar gewöhnlich 
fehen non ©eburt an, nämlich: burch feftcS ©inwicfeln beS 
@augling8 ; beim weiblichen ©cfddechtc turcti ben (Schnür» 
le ib, burch ftraffeS Sinben ber UnterrocfSbänber unb enge 
Älciber. GS wirb fobann auch fo gut wie nichts jutn ©eit* 
machen ber ©ruft gethan, obfdioti bicS fchr leidet burch gc= 
rabe Äörpcrhaltung, jwcdmäfjigeS Junten (befonberS Änicf= 
fliigübungcn) unb träftigcS Qlthmen 31t ermöglichen ift.*

3ur E r w e i t e r u n g  beS S r u f t f o r b c S  bienen 
folgcnbc Ucbungen:

1. SangfameS ©elfen im 3immer mit Haltung ber 
2lrnie jur ©aghaltc fcitwärtS (gig. 6) ,  ober sum 
heben wie bei gig. 1 1 ; ober jur Schräghalte nach o6cn 

(Sig. i 4) .
2. £aS -lln;iet)cn unb QtuSfirecfen ber 2lrme (gig. 7, 

g— e) 6, 8, lOntal hiutcreinanber.

3 . 3Mc Qtrmübungen unter I, 2 , non a —  g in ber 
(Stellung wie bei gig. 1 , b ; bcögleidjen baS Jrichterfreifen 
unb Srmfretfcn 3ur Stühle.

4. 3n ber Stellung bei gig. l , b  non beit Stabübun* 
gen a, b, c unb d, jebe etwa 4 —  Cnial hiutcreinanber; 
ebenfo mit ©rufiweitern a, b unb c.

5. Seit ben Sd)Wtngfugeln c unb d.

6. 35aS Untcrfdmungcn beS SchwungfcilcS bei cinbci* 
nigern Suffmpfcn ift barunt 3U empfehlen, weil cS gleich* 
jeitig bie 2lrme angenteffen fräftigt unb ju gleich ein traf* 
tigcS ©hüten neranlafjt.

1 6 2  3 u t  'ätlc()vung unb Slnwenbung im ©efonberen.
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7. (sollte bie ©atientin felbft ju fdfwad) fein, um bie 
gebauten Ulrntübungcn burcbjufübren, fo werben ihr im 
Anfänge bie 2lrme ohne t^r  3 u t b « n  bewegt. 3m 
(steten ober @i|en werben $. 33. mit gaffung an ben ffanb» 
gclenfcn (gig. 14) bie Qlrmc in bcr SBagbalte feitwärtS 
(gig. 6) , ober in ber f>od)bcbbatte (gig. 1 1 ) jum ©engen 
jufammcngelegt unb wieber auSgeftrectt, was fobann mit 
SÖiberftanb wieberbott werben fann.

©6 ift bei ©ruftfranfbeiten im Anfänge wof;l ju beacb= 
ten, baff burd? bie gbmnaftifdfen Uebungen nicht eine ju 
ftarfe unb heftige ©batigfeit ber Zungen unb beS fierjenS 
beranlafjt werbe, namentlich wenn fict> fdfon Xuberteln ober 
©erwaebfungen gebilbet bitten. ffinjlcbtlicb ber Öieilu'n» 
folge bcr für ©ruftghmnaftif bienenben Uebungen befolge 
man bie Drbnung, bei welcher erft £anb», bann ©llen» 
bogen» unb guleöt erft 3lrmübungen oorgenomnten werben. 
©S wirb auf biefe 9Beife ein allmäliger ©nflufj auf bie 
SruftmuSMu auSgeübt, ba erft mit ben Qlnnübungcn bie» 
jenigen 3JiuSfeln in Sbätigfeit fommen, welche am ©ruft» 
forbc felbft angebeftet ftnb. f la u  gebe mit ben Hebungen 
nur oorfldjtig weiter unb fteigere bie Äraftanftrcngung nur 
febr allntalig. Saufen unb ©t'ringen ftnb im Anfänge 
gän;lid) $u meiben. ©ei anfangenber @cbwinbfud)t wirb 
bie (Erweiterung beS ©rufttorbeS immer febr langfam ju 
öerfolgen fein, ©ei hob™1 ©arometerftanbe muffen ©ruft» 
franfe gbmnaftifcbc Uebungen, weites ©eben u. bgl. unter» 
taffen, wäbrenb bei tiefem ©arometerftanbe häufige unb 
nachhaltige SKuSfelübung ju ben biatetifdjen ©orfdjriften 
gehört.

11*
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211S ftärfer roirfenbe Hebungen für tcn 3  me cf ber 3Brufl= 
forberweiterung gelten folgenbe:

1 . Ühtgfülirung sott mehreren ber unter 1 ,2 aufgefüfr* 
ten 2lrmübungen (namentlich f unb g) mit Scbwingfuqcln.

2 . Üangfame 2lu8füljrung folgenber 2lrmübung unter 
ffiibcrjtanb:

a) Ue6crgang Dom 2lbfang ber 2lrmc in bic 2Bagl;altc 
feitwdrtb unb umgcfcfrt.

b) 2lub dpochfebfalte (gig. H )  in bie äßagfalte feit* 
roärtb (gig. 6 ) unb umgefe&rt.

c) 2lu8 üßagfalte oorwärtä (gig. 12 ) in bie feitwärtö 
(gig- 6).

d) Ulrmanjieben (gig. 10) in Serbinbung mit 2lud* 
ftrecfen ber -ilrnte auf* ober feitwärtS.

3. S ie  (Stellung bei gig. 21 wirb am S tu f l ober auf 
bem (Srb hoben fo eingeuommen, bajj bie •ßättte etwas weit 
aitSeinanber ftefcn, worauf ein langfameS Seugen unb 
(Strecfcn ber X'lrine erfolgt; ju Einfang etn* ober jweimal, 
fpäter je nach bem ®rabe ber gewonnenen JCraft mehrmals.

4. S ic  «Stellung, wie fte unter b bei V auf ber 93?a* 
tra|c befchricbcn i j i ,  wirb 2— 3mal für fur$e 3 eit auf 
Sauer eingenommen.

5. Se i fnicbocb geftclltcm Schwebereef neunten bie ge* 
flrecften Qlrme auf ben äuperjlen Gnbcn bcS StabcS S tü |  
wie bei gig. 21 unb bringen ben Stab langfam, juerfl in 
Heiner QluSbehnung, nach oorn, wie baS bei gig. 23 oer* 
beutlicht wirb.
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6. Qtm fefien Stecffiahe ftnb in  bem ©eitfpannhange 
($ig. 25 ), wobei fid) bie >§änbe weit öon einanber 6eftn= 
ben, einige Sufj» unb ©einübungen borjunelmien.

7. 2lud) bie Hangübung h am ©dnrebereef tbut ifjre 
guten Sienfie für ©rufiforbertoeitetung.

D a8 ©picl mit bem Seberballe ift fticr ganj ant ©tafsc.

3n bem ©rabe, in  welchem ber Sruftforb ftdf erweitert, 
fangen aud) bte barunter tiegenben Sangen an jtd) auägu» 
betonen unb ihre Suftcanäle unb 3 eUen ju erweitern. 2)a= 
turd) wirb auch ber Slutftrom in ben Sungcn lebenbiger, 
womit 5ugieicb bem Entflohen sott ©uberfelfnoten borge» 
beugt wirb. ©tof. Stiebtet ift aud) ber Meinung, bafj bie 
ghntnaftifdje (Sur bie fdjon bor^anbenen ©uberfetfnoten 
(fäfeartige Verhärtungen) jum Verfcbrumpfeit bringe.

3m ©egenfatte ju berjenigen ©ruftgrmi.naftif, welche auf 
Erweiterung bcS ©ruftforbcä unb auf größere ©clebung ber 
©rufiorganc gerichtet ift, ftnb bie gmmtaftifd)cn Einwirfun» 
gen bet einer anberen ©ruftfranfbeit mehr brufiöerengen» 
ber Statur. (Sä gefchieht baä beim fogenannten S u n  gen» 
En tphb f en t ,  auch ©ruftflemme ober Sifthma genannt, 
ein frattfhaftcr Suftanb ber Sungen, trobei biefebbett reib er» 
natürlid) aufgetrieben ftnb unb juglcid) ihre jurn gefunben 
Sltbmcn erforber(id)c Etajlijität unb 3ufantmcn$tchungä= 
fähigfeit berlorctt haben. S ie  fonft elaftifdien fiungen» 
flüget haben eine gewiffe ©pröbigfeit angenommen, unb 
ftnb Weber im ©taube, ben ©tutumiauf burd) il;re ©cfä ê 
gehörig im ©ange ju erhalten, noch bie Erneuerung ber in 
ben Suftblääd)en beftnbltd)en Suft hinrctchenb ;u förbern.



SReift ßdngt mit biefem Buftanbe aud) eine unnatürließc ©t» 
Weiterung be§ <§ergen§ jufamntcn, mcleße babureß entfielt, 
baß biefeä riet größere 2lnftrengungcn machen muß, um feie 
Hemmungen in ber ©lutcirculation wie im QltßmungSßro» 
ccffc $u befeitigen.

2) iefe franfßaftc Drgantfation ber wießtigften ©ruftors 
ganc erfeßwert bem ©atienten ba8 Sltßmcn, fo baß baffetbe 
gcwößnließ gerdufcßsoll unb feueßenb oor fteß geßt, in  ©er» 
binbung mit heftigem <§erjftobfcn auftritt unb nießt fetten 
einen frampfßaften ©ßaraftcr annimmt. 2lußerbcm fteßen 
mit biefem Reiben aueß no<ß atiertei UntcrlcibSbcfcß werben, 
Släßungen, <§ämottßoibalbcfeßwerben u. f. m. im urfdeß» 
ließen Bufantmcnßange.

3) urcß ©inatßntcn faltet fiuft, fomie bc§ @fjtg= unb 
<£cßmcfctätßcre>, bureß falte äöafeßungcn ber ©ruft unb 
bureß ben ®cttuß öon ftarfem feßwarjen .ftaffee ßat man 
fofeßen ßeftigen 'Unfällen ju begegnen gemußt, oßne jeboeß 
meßr al'3 eine augenbtieftieße Stnberung bamit ju errcießcn. 
©ei ben bagegen anjumenbenben gßntnaftifcßen ©inmitfun» 
gen ift eine ftarfe ©tregung ber >§erjtßätigfeit forgfältig 51t 
öermeiben; aueß bürfen ßier im Anfänge bie Hebungen nießt 
ju bielmat micberßolt werben; jtc jtnb tägKcß sicllcießt nur 
einmal borjuneßmen.

1 . 5D?an beginne ftßenb ober fteßenb mit Qlu§atßmung§= 
Übungen, ittbern man bie Qlrme nießt wie bei gig. 2 ß i i t  = 
t e r ,  fonbern ü o r  ber ©ruft öerfeßränft. ©eim llmßer» 
geßen int Btmmet mag mit biefer Qirmßalte ju jebem ber 
langfamen «Scßritte ein ÜiuSatßmcn erfolgen.

1 6 6  3 u r  © eießtung itnfc Slnwcnbung im  © efonbeten.
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2. gür Spannung ber ©auchmuSfeln, wobuteft $ugteicft 
ba§ 3 wcrchfcll ftinaufgebrängt wirb, bient bic Hebung nach 
g-g. 20 , wobei nur bic ©rme Bor ber ©ruft Bcrfthränft 
werben. ©ei Borhanbencr Scftwä(fte fmtn 511 Einfang eine 
jweite ©erfon habet behilflich fein.

3. 3n ber (Stellung wie bei gig. 2 0 , Qtrme auf ber 
©ruft Bcrfthränft, werben Bon einer jweiten ©erfon, wenn 
ber ©atient nicht fclbft baju im Staube tft, folgenbe ©ein» 
Übungen auögefüftrt: Üangfame« ©rheben beb geftredten 
©cineS tutb ebenfo langfame« ©teberfenfen, ©njicftcn eine« 
©eine« unb ffiieberau«ftreden, ©ogen» unb Sridftcrfrcifen. 
©ei fortgefegter Hebung folgen fftätcr bicfclben Hebungen 
aud) als ©ibcrftanbsbcwcgungcn.

4. Sa« ©umhfbeugcn mit ©rmberfthränfung Bor ber 
©ruft wirb nach gig. 9 in ber Stellung wie bei gig. l , b  
auSgefüftrt.

5. S ic  Stellung bei gig. 21 ift mit geftredten ©raten 
unb fo einjuttehmen, baft bie -ftänbe nahe bei cinanbcr 
ftchen. 3n biefer Ste llung, bei welcher im ©nfange ber 
ftöinfcf jwifchen geftredten ©raten unb geftredtem Selbe 
nicht $u groß fein barf, nimmt ©atientin einige ber ©ein»' 
unb Änteübungcn Bor, welche unter 1,4 befchriebcn fttub; 
namentlich mäßige« Spreizen unb ©ogenfpreften, ^ebbeu» 
gen ber .Stuiec u. f. w.

6. ©uf ber ©tatrafje fniecnb, Jbnice aber nicht eng 
nebeneinanber, bic ©rate auf ber ©ruft gefragt, führt ©a= 
tientin eine langfame ©üdbeugung au«, wa« ftd) einige 
©late wieberftolt.



7. ®rfi bei längerer ®ortfe|ung ber Hebungen unter 
* — 6 folgen Hebungen mte nad) gig. 21 , 23 unb 24, 
nur mit bem Untcrfcfiebe, baf? hier bie flemtnenben Qlrme 
na^e bei einanber flehen muffen. lluch Bon ben .gang» 
Übungen gilt ein fotebeä Staheaneinanberffellcn ber .gänie.

®cim Jungen = («mph? fern fommen auch folcbe «Dlanipu» 
lationen gur Stnroenbung, bei benen ftcb Patientin gang 
tbeiinabmiog be re it, inbent bon einer jmciten ißerlon bag 
Hanfe (Stieb ober eine Jeibcgfeite mit Reibungen, $rücfun= 
gen, ättatfebungen, ©alfungen, Streichungen, grfchütte» 
rungen u. bgt. bearbeitet mirb. Siefc fogenanntea pafjtben 
©emegungen ber febmebifeben (Sbmnaftif haben ben 3mccf, 
auf eine ©teile beS Äörpcrg fo einjumirfen, bafj babureb 
bie bort liegenben Ulerbenfafent etregt m erben, ober baf 
eine ©rhöhung in bem ©äftcumlauf berbeigefübrt nürb. 
ffiäbrcnb j. ©. bie am ©mphhfem Jcibcnbc bie Stellung 
bei gig. 2 1 , 23 ober 25 einnimmt, bearbeitet eine gm eite 
Werfen mit ber flachen £anb bag tJiücfgrat ber Patientin, 
inbem fte baffelbc ber Jänge nach mit JtlatfcPungen crfdmt» 
tert. 3n gleicher Sßeife fommen beim Jungeu»@mphbfem 
aud) Reibungen unb .«latfdiitngctt ber ©rufifeiten gur 'litt» 
menbung, mag 5. ©. bei heftigen Unfällen Bon 2lftf)ma 
Jinberung Bcrfchafft unb, cbenfo »ie bag Reiben unb 
©ochen beg Oiücfeng, bei fleißiger Hebung bag Jeibcn über» 
haupt milbert.

3Rit ben Hnterleibg» unb ©ruftfranfheiten hatten mir 
bie h<tuptfächlicpften Äranfheitgguftänbe berührt, melche eine 
befonberg forgfdltigc unb eigentümliche 2lnmenbung ber

1 6 8  3 u r  (Belehrung unb Stntoenfcung im ©efonbeten.
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gbmnafiifchen Hebungen erfortern. 33et tiefen Bufiänben 
hantelt eg ftch unt tie SBafrung ber wichtigen 3ntereffen 
tcä leiblichen Sebeng unt c§ gehört oft nur wenig (Snergie 
unt ülufmerffamfeit baju, ftch tag föftliche ®ut ter ®e= 
funtheit ju wahren. Bicbcn wir noch einige anbere Bu= 
ftänbe in  SBetracfct, welche ein Sbccialiftren ber gbntnafli» 
fdf>en Hebungen erfortern, fo wäre etwa noch Solgenbeg 
aufjufithren.

Se i f a l t e n  gü f t en  fontint eg barattf an , tag S tu f 
fiärfer in bie unteren ©licbmajjctt einftrömen $u machen, 
wag öorjuggweife burch $ufj= unb Setnubungen ju erntög» 
liehen ift. Sftan wenbe §u tiefem Selfufe folgenbe Uebun» 
gen an:

1. 8'ufiflabben t ahwechfelnb linfg unb rechtg in jwei 
Beiten, bann etwag fclmcKcr, ober abwechfelnb mit lang» 
fament unb fchnellem Platten.

2. Srufjfreifeln ($ig. 12, e) mit jebem 5'ujic 16— 20ntal 
hintcreiitanber.

3. Sufjwipben, ein fchitclleg ä?eben unb Senfcn ber 
•fäaefen, 20— 30mal hintereinanber.

4. ülbwechfelnbeg Stehen auf ben ■öaefett unb auf ben 
Bchen 30— 40ntal hintereinanber.

5. 2)reiftambf linfg unb rechtg: ein Qluffiamhfett 5. S . 
linfg=rechtg»linfg in möglich# fchnellem Semho.

6. Seitenbewegung ber Sritfie: bie Süfje flehen gefchlof» 
fen nebeneinanber, worauf ftch Me &ufjfbif5en fchwunghaft 
öon einanber entfernen unb ftch ebenfo wieber fdilicfjcn. 
3nt ©echfcl geht tag wol 30— 40mal fo fort.
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7. ©elfen auf ben ©allen unb «föacfen bcr Süfje, 
£auf=, -§ü!pf* unb ©bringübungcn, namentlich bas Äutj» 
hüpfen (0,3) .

Sei  f a l t e n  R a u b e n  f omtnen in ähnlicher UBcifc bic 
unter 1,2 betriebenen .§anb= unb Ulrinübungcn in langer 
fortgefegter Söieber^olung jur Ulnwenbung, namentlich ba3 
<Sd)Iicpcn unb ©preijen bcr Singer nach Sig. 8. DUt ben 
Jöanbübungcn wirb baS befanntc P la t te n  unb Uicibcn bcr 
■föänbe oerbunben.

2)afj f t  bie Sraucn eine angemeffene ©ewegung wäh= 
renb be8 ©tillenS machen muffen, verlangte t o n  Xiffot, 
weif bie Scwcguttg unumgänglich notlfwenbig ift, bcr Diilch 
eine gute©etaffenheit ?u geben, „©ine gcmäjjigte Hebung, 
bcfonbcrS bcr Qlnnc," fagt er in feiner mcbicinifchcn ©put= 
naftif, „mufi baper fowof Sraucnäperfonen, welche ihre 
eignen .ftinCcr füllen, als gebungenen Ulmmen angcratlfen 
werben, ©iefe Settern führen gemeiniglich in grofjcn •üäu= 
fern eine ftgenbe IfcbcnSart, welche bic Dülcf) 51t oerberben 
unb ihnen bic fo nothwenbige l^hStigfeit 31t rauben im 
©tanbe ift. ©cSwcgen ift baS 9iahcrt, ©triefen, Änötchcn= 
fnübfen, ba§ ©ohnen ober ©chenren bcS ■föauSgcräthcS, 
lehren unb alle Hebungen, welche In einer Qlrbcit bcftchen, 
wobei bic Ulrme bewegt werben muffen, nüglich, weil fte 
baS ©lut lebhafter nach ben ©rüften ju treiben, unb weil 
bic ftch bafelbji abfonbernbe Dü Id) beftänbig beffer auSgcar» 
beitet wirb. *

Unfere Seferinnen, welche fiep mit ben einfachen Ucbun= 
gen ber 3imntcrgbmnafHf befannt gemacht haben, werben
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nicht in  Verlegenheit fein, bie ihnen bienlichen Ucbungcn 
augjuwählen; wir erinnern nur oon ben 2lrntübungcn an:

1. tag Xriehtertreifen;
2. baä Qlrmanjichen unb 2tu8ftrccfcn nach 5'ig. 7;

3. ba8 ltnterarmfreifen mit ©chwingJugeln nach S - 1 ” b-

2118 biejenigen UranfheitSsuftanbe, bei welchen ghmna«
fiifchc Hilfsmittel gar nicht ober nur unter h o #  forgfäl« 
tiger curdrjtlicfjer ©ehanblung jur Anwcitbung Jommen 
bürfen, ftitb ju nennen: (Sptlepftc, organifche Hirn» unb 
sRücfcnmarJgJranJheiten, Hcrjftanfheitcn unb Anlage ju 
«Schlagflufj. @8 berühren biefe ÄranfheitS^uftänbe bie 
«Aufgabe unfereS Vuchc8 weniger. Jtnfcre Seferinnen wer« 
ben ftch in bem Abfcbniitc VII leicht jurecht ftnben, wenn 
ftc in ben Sali Jämcn, ftcb mit ben gegen einen mit @öm« 
naftif heilbaren ÄranJheitSjuftanb gerichteten Hebungen bc= 
Jannt ju machen. Hier ftnbcn ftd) bie befonberen Vor« 
fünften für bcfonbcrS ju bcrücfftchtigcnbc Äranfhcitcn, 
weitwenb gegen STOuSfcI«, «Heroen« unb 5Biltcn8|chwäche, 
gegen S'cttfud)t ober gcttlcibigJctt, gegen ©croühcln, 9Ha= 
gcnleibcn, Vlutarnuitl) (Vlcid)fucht), Hhftcric unb Schlaf« 
lojtgfcit bie unter VI gebotenen Üicccptc einer allgemeinen 
»orbauenben ©hmnaflif ftch aß  h™bat erweifen werben, 
wenn man ftc unter ben Vcbingungcn benu^t, unter 
benen überhaupt eine vernünftige ©Snutaftil benu t̂ werben 
muf.



®rud M n  Otto äBiganb in Seifrjig.
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3m SBetlage te« Unterlief) neten ifl erfd)iencn miß in «Ken 
ffludjtjantlungen ju fyaben:

f r e u t e n  ' - Ö r m e r .

$ u l t u v g e f d ) i d ) t l i d ) e  33o r l e f u n g e n
von

6 a r l öifömnann.

qsrei« : Stofdjut 2 2tyr. — (Sieg. geb. 2'/3 $l)lr.

3nt)altsner;eid)nt)5.

1. lieber 903effn, $ 3ertb unb ÜJiittel 
wahrer grauenbilbung.

2. Hßefen unb 28ebeutung her 
.Kultur.

3 . $£)ie natürlichen ©runblagen ber j 
Ku ltu r unb bie baburd} bebingte 
£)iannid)faltigfeit ihrer ©efial» 
fung unb Ausbreitung.

4 . «Stellung ber grauen lu ber a ll­
gemeinen Kultur«Aufgabe ber 
ÜJienfchheit.

5 . ©efdjichte beß weiblidien ®e« 
fdilechtß.

6. 3 f 'tanftcbten über bie Verhält» 
niffe ber beiben ©efcblecbter.

7 . Allgemeiner Ueberblicf über ben 
©ang ber Jtulturgcfdjic^te.

2 )ie materielle .Kultur, ibre 93e* 
red’tigung unb ibr löertb für 
bas geiftige geben beß ÜJienfdjen. 
SDie A rbeitste ilung alß Böige 
wie alß M itte l ber Kulturent« 
wicfelung.

10. 2)ie gefellfdjaftlidjen golgen ber 
Arbeitsteilung.

11. ‘ßolitifebe ©eichichte ber mober* 
nen Kulturftaaten.

12. 2)ie fi'jialegrage, ihre 9?ebeutung 
unb bie üßerfuche ihrer Söfung.

13 . Daß religiöfe geben in  feinen 
2Becbfelbe$iebungen ju r .Kultur.

14. f£re Kunft.
15 . ©eiebiebte ber bilbenben Kunft.
16. ©efchichte ber fdjönen Siteratur.

„3eber beni bie jeitgemd§e (Sntwitfelung unferer grauen unb bamit baß 
©lücf unferer (Sben, baß leibliche unb geiftige Üßobl ber heranroaebfenben 
©efcblcditer am £er*en liegt, fanu ben vom 93erfaffer aufgeftellten Ulrinjipien 
fowie ber Ai.Wcntung , bie er wen benfelben macht, nur von £erjen beiftim* 
men. $ ie  Darftellu’ng ifl leidet unb fliepenb, ebne rbetorifcbeu Sdjmucf, 
aber nicht ebne jene fttilidie 2öärm e, welche bas Jöewufjtfein , für eine grbjje 
unb bebeulente Sache $u ftrechen, verleiht." (2)cut|cheß ÜJlufeum).
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Set tfaben fü r  Sebrer und Sernenbc
»on

l3rrnl)arit iilnnm ,
»ormal. Sarg le ljm  am Jtöntql. Sdc&f. abel. Xnteuen-Stexv» 

m  2)vegben.
SUiit 55 in fccn Sert gcCrucftcn Sibbilbungen.

*Prei3 10 9fgr.

3nl)alts»cr;tidjnt)!.
6 r ft c r 21 b f <b n i 11. 

©runbformen.
3 n> c i t c r 21 b f  dj n i 11. 

2lnlagen.
D r i t t e r  21 b f d) n i 11. 

Haltung be8 Körper*. — 2lnftanb.
V i e r t e r  21 b f dj n i 11. 

©runbftellung (Vofttionen).
fünfter 2lbfd>nitt. 

©runbbemegunqen.
S  e dj ft e r 21 b f dj n i 11.

©ang.
« S i eb e n t e r  2 l b f d j n i t t .  

Verbeugungen.
21 di t e r 21 b f  dj n i 11.

Haltung unb Veroegung ber 2lrme. — 
Oppoftticn. Dragen unb 2lufneb* 
men be« (Damen*) ßleibeei. — 2ltti* 
tube. — ©ruppe. — Dableau. 

N e u n t e r  21 b f <b n i 11. 
ftibßtbmuS. —  Daft. — Dempo. —  

(Sabenj.
3  c b n t e r 3lb  f c^ni t t .  

Danzmufif. —  Dan$ftgur. —  Dan$* ! 
tour.

«e l f t e r  2 l b f c bn i t t .  
QNedjanifdje Vorübungen.

3  n> ö l f t e r 21 b f d> n i 11. 
Terre ä terre. —  Equ ilibre — Ap- 

lomb. — ©rajie.
D r e i z e h n t e r  21 b f dj n i 11.

I JXanjfdjntte (Pasel Temps)
V i e r z e h n t e r  21 b ) d) n i 11.

, Vattireu
1 f ü n f z e h n t e r  2 l b f d j n i t t .  

Danj* Schritte unb* Dempo in perio» 
bncher Verfettung.

S  e dj £ e h n t c r 21 b f  dj n 111. 
i ©efellidjaftS * ober Sa lon  «Dänje. 

1 . Die Volonaite. — 2. D ie Vienuett 
nach Soffitte. —  3 . De r franjöftfche 
(5ontretanz. —  4 . Der Üöaljer. — 
D ie JJietoma. — 5 . Die ©aloppe.
— D ie JRebomaczfa.—  6. Die Volfa.
— 7 . ÜJiaiurfa. — 8. Die Volta* 
SDlafurfa. —  9. Die Smperiale. — 
10. D ie Varfooienne. — Die Sici* 
licnne. —  12 . Der (Sotillon.

2l  n h a n q : D ie  (Sboregrapbie.

„(Sine ganj fhftematifche, »erftänbige, ernfte, ja in ihrer 2lrt neue unb in* 
geniöfe Darftellung ber äunft beä DanzeS , ihrer ©ruubfahe / Öintbeilung, 
natürlidfen (fnnricfelung, Vebeutfamfett nnb Verechtigung. 2llle3 ift ba im 
Einzelnen burdi Äßort unb »erftänblid’ e 3fichnunq nahe gelegt, faft alle 
Kammer* unb ©efellfcbaftätiänze mit ihren fchönften Douren unb figuren finb 
burchgegangen, Sebrer unb Sernenbe roerben 'Jlufcen unb Unterhaltung in bein 
artigen Vücblein fttiben." (2Biener üJiobefpiegel.)
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3nl)altmrjcid)tiiß.
I. Slbfĉ nitt.

i ß o r b e g t i f f e  ju m  © e r f tä n b n t f i t c r  v e r n ü n f t i g e n  
S e b e n S w e tfe .

1 K a p i t e l :  Die ®efunbbeit«lehve im Mgenteinen. 2 . K a r i t e l : Ueber 
«ffiefen unb Kennzeichen Dev «efunbbeit von Seib unb Seele. 3 . K a p i t e l :  
D ie 8eben«verfür$ung unb Kranfljeit.

II. Slbfcfmitt.
5) i e p r a f t i f d> e ® e fu n b b e it « le b r e .

1 . K a p  i t  e l : ®on ben M itte ln  ber 3 ugenb, gefunb unb lange ju leben.
2 K a p i t e l :  D ie vernünftige 2 eben$weifc ber (Srwacbfenen. 3 . K a p  i t e l :  D ie
lieben$weife tin 2llter. 4 . K a p i t e l ,  ©erhalten bei Kranfheit«anlagen, Un* 
woblfein unb (Srfranfung.

Die äritlicpe «Sjtitlfe ift nidjt« mehr al« eine '-Beruhigung für ben Säten 
ber ÜDiebitin, feine 2lr*neiniittel oft nur ein ®lauben«tranf, ber, wie aller 
®laube, ba« wirft, wa« man au« ®runb ber Seele wünfept —  ber eigentUdje, 
w a b r c ' in t  aber ift bie 'Jt a t u r f e l b f t ; fte beilt, wo ihre, ben Organi«inu« 
mitgegebenen Kräfte nicht vergeubet ober vernacplaiftgt ftub, fie bleibt aber 
unerbittlich, wo ber ÜJienfch ein rafdje« ober langfame« 3erfaUen iciuer Or* 
aanifation bureb naturwibrige öeben«weife vorbereitet ober angeerbt erhallen 
bat. Unb ba« ift ein (tfrunb mehr, bie vernünftige 8eben«fuuft, bie einfache,, 
aber mit unumftöfjlidier Kunft geübt lein wollenbe Sebre, gefunb unb lange ju 
leben, u ir Siegel unb Stichtfdfiiur feine« Sehen« ju machen. .. .

Diefe Sehn unb Kunft fo ll in biefem Ka_tedn«mu8 erfabrung«mapig unb 
allverftäublich vertreten werben. Derfelbe ift für ba« g e fa m m te  U> o I r ,  
für üJi a n n unb 2ö e i b , 3  ü n g l  i n g unb S u n g f r a u  befttmmt, er rann 
breift in bie .ftänbe ber benfreifen 3ugenb gegeben werben unb würbe feinen 
Swccf hoppelt wobltbätig unb nachhaltig $u erfüllen vermögen, wenn er von 
gltern unb (£niehem i u b e n K r  e i f  e n b e r e r v e r b r e i t e t würbe, wo bie 
Einlagen für ein gefnnbe« , lange« unb gliicfliche« ÜNenichenalter noch unfle* 
trübt unb für bie normale, gefunbe ßiitfaltung ber ÜKenfchennatur frartig, 
fiiafam mit (tvebenr finb. SaS  illte r bauet feine Äraft, feine gltttflube feitet« 
feit unb Sauer auf beu ®vunb einer gefunCen, uu»ernac()täffigten augenb. —



2)ie

c  x b  l  i  d ) e  €  u  r  n  k  u  n  f t  ♦
(Sin ©iibungsmittet

Jur
gö tbe ru n g  bet @efunbt)eit unb SSmmitfj beb graiiengefd)ledjtd. 

g ilt (Sttevn, Sebrer unb grjiebetinnen, bearbeitet 
oon

f i l o f f ,
fcirector ber Äönigf. ©atff. 'turnle r̂er.Silbungö.oinflalt in Dredben.

Ä i t  HO in ben ®iif gtbtnrkten äbbilimngtn.

$rciö 2̂ /3 £t)(r.
„3SernaebIäfftgte.Rürl.'crübung ift eine ber ipauptqueflen tBeiblicber Unfcbön* 

fceit unb jebeS giauentimtner bat bie SSerbjlicbtung , fo lange fte leb t, bie flete 
Hebung unb 'JluSbilbung ihrer hDiuSfelträfte ftcb angelegen fein tu laffen. 
Unb bnmit beantwortet ftdj auch »on felbft bie grade, weldie man fo oft au« 
§weifelnbem IDiunbe $u böten bat: „©ollen benn bie grauenjtmmer autb 
turnen*"

ä ß ir  m ären in aSerlegenbeit. biefe gra q e  ju  bea n tw orten , w enn unfer 
S u rn en  nod) ®agjenige w äre, w a s  e S o o r  je g n S a b r en  w a r, w as es an manchen 
O rten  noch je^t ift , nänrlidi eine h ln jab l üon Äunftftüddien an üiecf unb S9ar« 
rtn  , m ehr m it iR ü dfu bt a u f Straft a ls  a u f © cbön beit nnb © r a jie  auegefübrt. 
31ber bie neuere 3eit bat baS S u rn en  befonberS in benjenigen .'liicbtm igen, w o  
eS aud) fü r © ebm äeblid fe, © ebredilicbe an w en tb a r unb beilfam  w ir b ,  unae» 
m ein B erB oU fom m net, fo  bag je^t für jebeS S llter , fü r  jebeS @ efd )le (b t bie 
geeigneten Hebungen angew enbet werben fhnnen. fRnm entlid) bat baS neuere 
üUäbcbenturnen burd) (S in fübrung beS neueren (© u ieg 'fcb en ) ©BfteniS im m er 
m ehr g e le r n t , baS frä ftig cn te  unb gefdjm eibige (flem ent ber R örperübungen 
m it bem ge fä lligen  unb Berfebönenben ju  Betbinben unb baS lu r n e n  fo  »ielfei» 
tig unb befonbcrS fü r  bie 3wecfe ber £ e ilfu n b e  unb ber eblern S r jie b u n g sfu n ft  
anroenbbar ju  machen, ff len n  m an uns nun m it bet g ra g e  fo n im t : , , © o lle n  
benn bie ÜTläbdjen unb grauen  auch turnen * "  fo  antw orten  w ir  , g e ft ü b t 
a u f  w i f f e n f c b a f t l t c b e  U e b e r j e u g u n g  unb auf bie burch eigene ’lln» 
febauung gewonnene Srfabrung immer mieber: „Sagt fte turnen: Stirnen 
maegt fd)ön."

D r. g .  S t i e b t e t ,  ftjrofeffot ber SOlebiein tn $ r e S b e n .
(3 n bem äuffafce: ,,lieber tte weibliche ©cbönbeit 

oom turnärjtlidien ©tanbounfte.")

,,*oit allen ©cbriften über bie Weibliche Surnfunft fönnen w ir unbe« 
bentlid) bie beStjerrn .Stoff als bie befte bejeicbnen."

(’lltbenäum für rationelle ©bmnaftif.)

feipjig, Öerlctg uon 3. 3. töcbfr.
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