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jum Biel. Der entartete Darm veagiert nicht
in- allen Fillen vajd) genug auf diefen einfachen
Eingriff in bdie Art ded Nahrungsgemenges.
Tann verordne man grobe Kleie, Kbrner von

Gerjte, von weiffem ©enf, Leinfamen, PHanf: -

fjamen, ein bi¢ wei CRloffel in bdie Suppe
~und belfe dugerlid) nad) durd) fithle Sipsbdder,
Leibwicel, Fithle Riidenwajdhungen und Wajjer-
laufen. Bei voriviegend figender LebenSweije
vermehre man die Bewegung bdurd) Turnen
ober WMarjdyieren. Vejonders empfehlensmwert
ijt Baudgymuaftif. Allzuviel Bewegung, ebenjo
alle jene dufiern Cingriffe, die das Blut jtart
nad) aufen leiten und den Darm andmifieren
(blutarm madjen, austrodnen), wie Sonmnen-
biber, Vid)tbdder, warme BVollbdder, Sdjweif-
bader, ftundenlanges Yujtbad obre -energijdhe
Austiihlung verjdydrfen in denm meiften Fdllen
die " bejtebetide Verjtopfung oder MNeigung zu
jdwerem Stufl, was zu wenig beadhtet wird.
E3 wmag nod) erwihnt werdben, baf die
Stublverjtopfung ein fehr danfbaves Objeft ift
fiir Hypnofe und Selbjtjuggeftion. Dadurd),
pag man fid) bemiiht, jeinen Darm gany ge-
vegelt und ju Dbejtimmier Seit zu entleeven
(nicht durd) Finjtliche Weittel und durd) Prefjen,
jonbern dburd) energijdien Willensvorjaty), ge-
lingt es in fehr vielen gFdllen, bie gejtirte
Funftion zu beleben und in das ridtige Ge-
leife 3u bringen. (Die Lebensfunit.)

ELVE, 2 -

Sport= und Rorperpfiege.

vort Theo Walbdemn.

Die Sdattenjeite der Kultur unjerer Tage
ift im allgemeinen Ddie einfeitige Ausbildung
ves Menjden in irvgendeiner Nichtung. Der
mobderne Fabrifarbeiter, der i feiner majdyi-
nenmagigen, vein medjanijchen Arbett Tag fiir

Tag fteht, letdet, als8 ganzer Wienjd) genom:-
wen, jdweren Scdjaben, ebenjo der Geiftes-
avbeiter, bejjen Gemiit und SKorper bei bder
einfeitigen intelleftuellen ©dyulung mdt jelten
verfitmmert. Sum gangen Dienjdjen gehdrt ein
frifger SRobrper, ein frohed Gemiit und ein
gejunder Geijt. €8 ijt Pilid)t des eimzelnen,
aug vein perjbnliden, wie aus jojialen Sriin-
ben, barvauf ju adjten, gefund u fein. Be:
tracdhten wir den Sport und bdie Kidvperpflege
unter biejem Gejichtspuntt al8 eine ernjte Pflicht
per Selbjterhaltung ded einzelmen und - des
gejamten Bolfes und nid)t al8 eine Wiobe-
oder Vergnitgungsjudht weniger, jo erdjfnet ung
diefe Crfenntnid rweite Pevipeftiven.

Der Sinn fiiv torperlidhe Bewegung liegt
in dem gejunden WMenjchen feit altersher. Das
gemeinfame Sufammenleben der Pienjdjen lief
fdon in den fritheren Beiten bder Entwidlung
pen friedlidjen Wettlampf al8 Maf fiir Ddie
RKraft des eimgelnen entftehen und al8 Borbe-
rveitung fiiv ernjte Rriegsjeiten. Die einfachite
und dltefte Wettfampfart ift der Lauf. Die
binterlajjenen Auszeidhnungen und Kunijtwerte
alter Violfer belehren uns, daf fie alle ben
Syport fannten und ibn ausditbten. Am befann-
tejten ift vas Gviedjenvolf durd) feine olympi-
jhen ©piele und bdag Germanenvolf durd)
jeine gymmnajtijhen Wetttimpfe. Diehr oder
eniger, je nad) dem Geifte der Jeit, tritt Dev
Sinn fiir fovperliche Beftdtigung m den Vor-
bergrund, dod) immer war ein grofes bebeu-
tenbes Bolf forperlid) ftarf und efhrte oft
nod) lange Beit nad) feiner Glanzperiode von
ber QLebengfraft, die e8 fjid) im Emporringen
sur Fihrevidjaft evworben Datte. Jn Deutjd)-
land wurde durd) dag Mondytum der Sinn
fitc Rovperfdulung juviidgedranft, durd) bdas
Rittertum  gefirdert, durd) bdie NReformer auf
evzicherijhem ebiet, wie Salymann und Pejta-
lo3si, ftaxf Defiivwortet und lebte dann im
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peutjhen Turmwejen und in  der mobdernen
©portbewegung wieder new und fraftig auf.
Dag Turnen und der Sport {ind in unjeren

“Tagen bdie lebendigen Luellen der Vollstrafi.

Die Verhdltnifje und Vevanlagung des eingel:
nen fithren ibn jur Ausditbung ber forperliden
Uebung innerhalb bdiejer iweiten Gvenzen, und
e8 1t nidit jo fehr bedeutungsvoll, welder
Zurn- oder Sportyweig im bejonberen Detrie-
ben wird, al8 vielmehr, dafl Dder moberne
Kulturmenid) jid) torperlid) wieder anjujtrengen
lernt.

Betradytenn wir Hier in Inappen Grunbdziigen
den Sport und die Kirperpflege. Der einfad)jte
und gejiindejte ©port ijt in der wmodernen

Leidytathletif fejtgelegt : Laufen, Sefhen, Sdhwim-

men, Rudern, Bergtourijtit, Balljpiel, Sdynee-
juh: und Solittjhuhlauf, Roveljport, Wurf-
und Otofitbungen. Ein jeder, bder mit Dder
Natur in innigere Veviihrung fam, fennt den
Ginfluf, den eine frohe Wanbderung iiber Feld
und Wald, VBerg und Tal ausiibte, oder weif,
wie die Rubderfahrt auf dem Fluf oder Wald-

fee oder ein froflihes Balljpiel auf fjeinen

Kovper und Geijt eimwirfte. Das Auge {ieht
Dinge, die e3 in der Paft des Wlltagslebens
nic)t beacdhtet, unfer Ohr erfreut jidh an der

{dlichten Mufif der Natur, dem Geplitjder

pes Waijers, dem Sdufeln ded Windes und
dem ®ejange der gefiedevten Wiujifanten, unjer
djthetijhes efithl lebt auf unter bder gewal-
tigen Wiadyt der wundervollen Sdhopfung. Die
tm Menjdjen befonders tief angelegten Kréjte
peg Miuted und der Entidhlojfenheit wadjen
in naturgemdfer Uebung, die forperlide Kon-
jtitution wird umter bdem Cinfluf von Lidyt
und Luft gehoben.

Die Kirperpflege 1jt die Hygiene bdes ALl
tags, jie lehvt uns inmerhald unferer Verujs-
avbeit Sube und Arbeit, Shlaf und @rfjo[ung
im vecdhten Sinme ju witrdigen und nid)t durd)

unverniinftige Lebenshaltung dag Gute, was
ung der Sonntag oder Ddie Freiftunde durd)
Kovperitbung bradyte, 3u  vernichten. Leichte
JBimmer. oder Lid)t-Luftbadeghmnaftif durdh
Stredungen, Heben und Beugen bded Kivpeérs
oder durd) Stabitbungen fitv 10—15 Minuten
taglid). Wajdungen und Bibder je nad) Jahres-
eit und Bebdiirfnis, dad Atmen guter Luft bet
Tag und Nadyt find fleine Kraftquellen, bdie,
wenn jie ausgiebig bemut werden, jur e
jundbeit wejentlid) Dbeitvagen. Der verniinf-
tige Sportmann weif, daf bder Alfohol ibhn
jdwer {dyadigt und bdaf die NRefordleijtungen
der Dejten internationalen Sportodlfer, bder
Amerifarter und Englinder, bet abjtinentem
Training erveidgt jind, er mweif ferner, daf
Gefjundheit und Letjtungsfdhigleit des Kirpers
in enger Beziehung jur Ernlhrung ftehen, in
dem Sinne, dafi eine Neihe beriihmter Sport-
leute neben der Wlfoholabitineny der folhlehy-
drat: und nabrialzreidjen Didt eine grofe Rolle
bei Lollbringung ihrer Leiftungen beimeffen.
Die Pilege eines reidyen Gemiits- und Geiftes-
lebens durd) vernunftgemdfe Beadjtung unbd
Bevehrung des wunderbar funftvoll gejdjaffenen
Rorpers ijt eine der tiefgehenditen Seiten aller
der Bewegungen, die den Sinn fiir freie Be-
ttigung und havmonifche Ausbildung des Men-
fden befiivworten oder. pflegen. :
Gport und Korperflege fitr den einjelnen
und die Gefamtheit find ernfte Bygienijdye,
djthetifhe und joziale Fordevungen der gegen-
wirtigen und jufiinftigen eif. Beide fonnen
und follen unter Anpajjung an die gegebenen
Berbdltnijfje tm Leben des Avbeiters wie bHes
Gelehrten eine wichtige JHolle jpielen, und dies
wird evveidht, wenn der ernjte Wille i Ddiefer
Ridhtung jur Tat wird. Der fluge PHaus-
alter nugt die Tage und abreszeiten aus.
Wenn der Frihling naht, erfiillt ihn Hoffnung
und Yebensfreude, und e§ treibt ihn Hinaus
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jur exftehenden Natur. Wenn der heiffe Soms-
mer und ber frudytbare Herbjt eingezogen find,
exfreut fid) bag Pery im Schauen, Sinnen,
Wandern und CErnten, in aller Pradt umd
Fiille der Sd)opfung in verehrender Dantbar:
feit. Wenn der Winter mit Cig und Sdynee
purd) die Dirfer und Stidte, Fluren nnd
Walder j3ieht, dann wandert aud) er ein
Sriiddjen mit, und wenn dann am Feierabend
ober am Weihnadytstag der Tanmenbduft im
Bimmer liegt oder bdas alte Jahr Abjdyied
ninunt, dann blickt er frohlid) zuriid auf bie
jhonen Stunden eblen Genuijjes im Leben bdes
Alltags. ©o wird der Pienjd) der tiefer u
bliden gelexnt BHat, gevabe dem @port und
der Rbrperpflege eine tiefere Seite ald Dder
Durd)jdynitt der Wenjdjen abgewinnen, er wird
allmdflig durch Uebung und Crfahrung im
fleinen jum Lebenstiinjtler im grofen.

tur dem Ernjt, dent feine Miiihe bleidet,

Raujdt der Wabrheit tief verftecdter Born;

PNur ves Dieifels jdwerem Sdhlag evweidet

Sid) deg Marmors jprioded Korm.
(Sdhiller : Fveal unbd Leben.)

Bt i

Die Enlwidklungsgeld)idiie
Des Yuftbades.

Bon €. Peters.

Die Gejdyichte des Luftbades ? Fajt wdre
man verfucht, 3u lachen! Die Wenjchen fjind
nacdt geboven, haben lange Heit nadt gelebt
und werden — trogdem alle Eltern ihre Kbr-
per von der Wiege bis zum Grabe dngjtlich
perhiillen — immer ivieder mnact geboven,
Ganze Vdlfer {ind teilweife oder ganzlid) nadt
gewefen, ehe die euvopdijdye Bivilifation {ie ans
ihrem Parvadies verjcheudyte (vergl. Ddie Ge-
jdhicgte der Gubtamer Amerifasd), und nod) heute

-

laufen viele Stamme Afritag, Ajiens und
Yujtraliend nadt umber. Das ift die ganze
Gejchichte.

Dod) im Crnjt. Dad alled war und ijt
nod) fein wftbad, jondern bdie natiirliche Y-
bengform aller der WVolferfdyaften, in beren
gitnjtigem Klima die Nadtheit Selbjtverftind-
lidhfeit ijt.

Dag trifit aber nidyt fiir alle Volfer und
alle Linderjtricge 3u. Der Urmenfd) bat wahr-
jdeinlich wie dag Tier ein Paarfleid befefjen,
wovon wir am Korper nod) - lofalifierte NRejte
befigen. Dann fam bdie Abfithlung bder Erde
in Dev Gigjeit, und damit fiirv den Dienjdjen
die Notwendigleit, jich gegen Kalte ju jdhiligen.
Dabet bleibt aber bdie ved)t intevefjante Zat-
jache Dbeftehen, dafy 3. B. die Grinldnder trof
der Bavenfdlte, in der fie draufen leben, in
thren  Hiitten vollig nadt umberliegen und
damit jweifellog emem hygienijdjen Faftor von
alfergrofter  Bebeutung  huldigen.  Frithjof
Nanfen Dbevichtet daviiber in feinem Bude
, Anj Sdneejdyuhen durd) Grinland” :

»Dad erjte was meine Aufmertjamleit er-
regte, war die Unmenge nadter Kdrper, die idy
ringdumber im Belte figen, liegen und jtehen
jah. &ie trugen alfe thv ,natit” (Hausge-
wand); bies ijt aber jo flein, dag ein unge-
libtes Auge nid)t jomderlid) daran Bingen
bleibt. G$ :bejteht aus einem {dymalen Banbd
um die Lendenm, das fid) Dbejonders bei ben
graven auf das allergevingjte bejcdyrantt. Lon
faljcher ©djam twar hier nid)t viel u ent:
decfen, und daf bdie Natitvlichleit mit der man
miteinander verfehrte, und Guropdern, die nuv
an eurvopdifden Siiten gewdhnt waren, ein
wenig befrembdend ericdhien, famnm wohl nidyt
wundernehmen. Daf jogar emnzelne von uns
evritetenr, al8 wir jahen, wie ein paar junge
Diaddhen und junge Vurjchen gleidhzeitig mit
ung ing Belt (weldjes fiiv vier bis fiinf ver-
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