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Baden und Schwimmen und ihre gejundheitlide Bedeutung.

Bon Dr. Julian Warcuje, Mannheim.

Wicder einmal ift im Wed)fel der Seiten der Sommer genaht. ,E8 ladelt der See,
cv labet jum Babde,” heifit ¢8 in einem altem Liede, fopfitber ftitrzew wir und Hinein, daf
hod) aufjcdhdwmend die Flutem iiber uné jujammenbredhen, in frdftigen Biigen durdymefjen wiv
fhwimmend dad Wajfer. Cinen furjen Woment jpiict man wohl dad Gefithl der Kilte und
oe8 Unbehagens, aber in faum mefbarer Beit fHat e8 einem wohligen Behagen Play gemadyt,
vad bleibt, fo lange wir im BWaffer fiud. Haben wir das Bad verlaffen, uns getrodnet und
treten denw Heimweg aw, fo durdyjieht eine tofiliche Frijdhe unfern Korper, leichten beflitgelten
Sdyrittes eilen wir dahin, ein gejundes Verlangen nad) Speife und Tranf ftellt fid) cin,
wiv fdhlafen vorgiiglid) und felbft am undchiten Tage ftehen wiv nod) unter der erfrijdhenden
Nachwirfing des Babdes. Wie follen wir uus diefe fonderbaven Einwirfungen erfléven? Um
oled 3 verftehen, miiffenr wir und vor allem Wejen und Cinjluf ded8 Waffers aunf die BVe-
vedung ded Wenjdhen, bdie Haut, die dem Angriffspuntt ded Wajfer8 beim Babden bilbet,
flar maden.

Anf unferem Korper lagert fid) der Staud der Luft ab. Die Riume, in demen wir
avbeiten, die ®egenftinde, weldje wir berithren, lafjen ihre Spuren auf ung uriid. Diejer
Sdmup ift nidht unbedentend, deun man hat in 50 RKilogramm getragener Wiijdye bis 2
Rilogramm davow gefumben. Gr jhadigt unjer Wollbefinden, zunddyit weil er bdie normale
Thitigleit der Haut verhindert, weil er die Poren verftopft, die Funftion der jahllofen Talg-
und Sdyweifbdritjen herabfest oder gany aufhebt. Lahrend erftere das Fett fiir die Oberfldde
ber Haut liefern und damit jur Crndhrung und jum Schuts derfelben einen widtigen Be-
ftandteil bilbew, bdiewen die Schweifdriifen dem gefamten Stoffwed)iel ded Kbrpers; wird dody
mit dem Schweiff cin grofer Teil von Wajjer und giftigen Stoffen aus dem Organismug
audgefdyicdewr. Beide fpiclen demnad) eine widhtige Rolle fiiv die Haut und inbiveft fiiv den
gangen fbrper, und jedbe Storung ihrer Vervidlungen wird unweigerlid) su lofalen oder zu
allgemeinen Storungen fithren.

Bon allen fdhidliden Stoffen num, die fid) anf unferer Haut anflagern uud die Off-
nungen der Dritjen verfperven, befreien wir und wirkjom bdurd) ein Bad, in weldem freilid)
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Seife und Biirfte nidyt feb[e’n bifeferr. 3t diefer Einfluf de8 Waifers auf bden Korper vor-
nehmlich) dem warmen Babd eigew, wickt mithin diefes in erfter Neihe veimigend, fo wird dic
Wweitere auf;erolbcnt[xd} widtige Anfgabe bder Haut, ndmlid) die Wirmeregulierung filv den
Korper, eingig wnd allein vom falten Bad in giinftigiter Weife beeinfluft. Die Haut gibt
Wavme ab und bildet jugleid) Warme, und durd) den Wed)fel diejer beiden veguliert jie bie
gefamte Korperwdrme.  Alle unfere Cridltungsfrantheiten beruben wur anf eimenmt durd) die
verfchicdenjten Urfachen veranlaften WMifverhialtnid i demt wormalen Ablauf von Abgabe uud
eubifdung von Wirme, wihrend der wirfjamjte Sduy, den wir gegen CEridltung haber,
wicderum wur anf einer Kréftigung bdiefes WirmeregulationSapparated der Hant beruht.
Abhdavtuug alfo, dasg foftlidhjte Gut, dad wir bejigenr uud unjeven Kinbern mitgeben
founen, bedbentet nichts anbdered al8 Staviung der Haut, fo daf feldft evhebliche
Temperaturnnterfdiede anc) ohue Huderwng in der Kleidung, ohue Storung unjeres Wohl-
befindeud gut ertragen werden.

Ginen wod) Hoheren gejundfeitlihen Wert ald bdad Babden hat dad Sdhwimmen, basd
cine folche Reihe von Pygietnijhen Vorteilen in fidh begreift, daf wan ¢8 wohl ofue 1ber-
treibung al8 ge]uube]te Ubuug begeichuen famn.  Und wie wenig ijt die Keuntnid vou dicjer
Wirfung de8 Schwimmbabdes im Bolte verbreitet, wie wenige felbft vou de Gebildeten wifjen
efwad vou deren Begrituduug! Man weify, daf ¢8 erfrijdt, die Wusteln frdftigt, den Stojf-
wed)jel anvegt und dem Kbrper abhdrtet, dag ,warum” madyt feinem Plage. Das Sdywimm-
bad wirft junddft durd) die Tempevatur und den Drud ded Waifers auf unferem Kdrper
ein; der Rdltereis, der auf bdem KOrper audgeiibt wird, fteigert die Verbremmungsvorgdnge
und  damit den Stoffwed)jel, und bder Kovper anbwortet auf bdiefed Cindringen der Kilte
purd) eine erhohte Warmeproduftion im Junerw. Diefe Reaftionstraft ift natiicvlich wed)jelnd
je nad) der Bejdaffenheit und Vervanlagung ded Korpers, nad) jeiner npajjungdiiahigteit, der
Stitvfe mud Daner ded Kiltereizesd. Davand erflaven fid) mandje betannte Beobadytungen,
Bollfaftige Wenjden mit gefundem Blut und guter Crudhrung vertragen dad Sdpwimmen
bejfer af8 blutarme, fehlecdht gendhrte Wienjdjen. Aud) nervenjdhwade, jdlaffe Dienfden ver-
tragen dedhalb dad Sdpvimmen jdled)t, fie jdreden davor uviid wie alte Leute, deren Reak-
tionsfraft begreiflicher Weije gevinger ift. Juded [dRt fich diefe durc) regelmifige Schwimm:
itbungen erhdvhen, da8 fehen wir jdhow au zarten und jdwdidliden Kindern, bdie, gute Kou-
ftitution vorandgefest, die Warmeentziehung fehr gut vertvagen lermen und den anfingliden
Widerwillen gegen das Wafjer ved)t bald vevlieven. Die Daucr ded Schwimmend und Babdens
ift demuad) nady dev Anpajjungsfrajt des Korpers zu bemejjen. Bleibt der Kdrper nad) jedem
Sdwimmbad blaf und frditelnd, jo war dejfen Dauer zu laug oder der Kdrper ijt ju jhwad)
und fauw jidh der Temperaiur ded Waijjers uid)t anpajjen. Andanernded Frofteln und Jiltern
im Waifer muf immer bdie Aufforberung jein, das Wajfer zu verflajfen. JIm grofew und
gawen jind diefe Tdlle Audnahmen, denu vonw Ubung ju Ubung wird die NReattionstrajt des
Sorpers gehobew, ev wird, mit auderen Worten, ftéindig befjer gecignet, fid) tithleren Tempe:
raturen anjupajjer und fonut die Disdpofitionen fitr Erfdltungen v verminderu.

Die Forjdungen der lesten Jahre Haben auferdem als iiberrajdende Thatjadye feftge-
fteflt, daff unter dem Einflujje de8 talten Waijfers eine mddptige Vermehrung bder Blut:
forperdhen ftattfindet, jo baff man e birveft al® blutbilbend bejeidynen famu. Aber mehr! Dev
Rilterei; ded Waifers ift ein ju madytiger Lebensreiz, ald daf er nicht audy die grofen Trich-
federit unfered Kovpermedhanidmus beeinflujjen jollte: Nerven, Hery und Atmung. Die MNerven-
veize, weldje die Korpevoberflache erhilt, wirfen nidht nur aunf diefe allein, fie werden aud
nac) dem Gehirn weiter gegeben und vevanlaffen eine Bertiefung der Atmung, bei weldher
mehr Sanerftoff eingeatmet und mehr Kohlenjdure audgejdyicden wird. Dag Hery wird ju
fraftooller Arbeit herangezogen, midtig flopit e8, weun fawm einw Teil ded Korperd ind
fithle Wajfer getaudht ijt, vajdher vollt dad Blut durd) bdie %Iberu, energievoller avbeitet bder
von allen Seiten durd) frijtige Reize getroffene Korper. Wer i feiner Jugend das Oliict
gcf)abt an feinem eigenen Korper ju empfinden, weldhe @eiunbhett@[uﬂe und Herrlide Kraft
ein vegelmdfiged falte8 Bad ju verleihen imfjtande ift, wer aus cigener Anjchamung beol-
achten fonnte, wie jdwidlihe Rinder mit jhmaler Brujt, dlajfjem und mitdem Ausfehen
durd) fortgefegted Scwinumen mit der Beit ju frdftigen Geftalten mit breiter Bruft und
volfem puljievendem Leben, in forperlicher Frijde und geiftiger Wunterteit heramwudyien, wie
fie abgehdrtet wurden, Wind und Wetter ju vertragen, wie fie feltener und danu nur leidter
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erfranttenr, wird mir ang volfer Seele beiftimmen, daf derjenige, weldjer vegelmifig veruiinftig
badet und jdwimmt, friftiger, leiftungs- und widerftandéfihiger, energijher am Geift und
Korper wird, al8 bderjenige, der died verabfdumt und fih) um Kovperpflege nidht fitmmert.

Dag Sdwimmen iit aber and) eine gymuajtije Ubung, ftellt es dod) vielleidht bdie
pollendetite der Turnitbungen dar; ed ijt Turmen im Wajfer, dad alle Wusfeln ded Kdrpers
it Anfprud) nimmt wnd in jtaubjreier Ynjt andgefithrt wivd. Alle Borteile ded Babdenden
empfindet der Shwimmer in verjtdrttem Mafe. Bu der Krdftigung bder Atmung, der Blut-
bewegung, ded Nervenlebend und des Stofjwed)jel8 gewinnt er nod) bdie alljeitige Ansbildbung
ber Mustulatur hingu und mit ihr ecine Steigerung der Claftizitdt und bder Lebensdfrijce.
Und deshalb ift dad Sdhwinumen nidt mur einw Wittel der Kraft und Gejundheit fiiv die
wannliche Jugend, fondernm noch) weit mehr fiir dic weibliche, wie fitv unfere gange Frauen-
welt iiberhaupt, deven forperliche Craichung und Ubung bei wnd weit im Avgen liegt. Turnen
wird vom ifhmen nur in veridwindendem Mafe betvieben; Ritctjidhten mannigfadyer Avt, tho-
ridhte Wiinjhe der Eltern Hinderuw itberdied die bejten Abjichten der Lefhrer. Denu €8 ijt eine
weit verbreitete Unjitte, bet ber gevingften Kleinigleit die Madden vom Turnuntervidt fern
3u Balten, fie oft vdlfig davonw zu didpenfieren, wdhrend man fic mit Frawdjijch und Eunglijd),
Klavier und Gefang faft ju Tode plagt. Nod) immer Hhat man nidht einfehen gelernt, ein wie
ungehener widptiger Faftor gerade beim weiblidjen Gejdlechpt die Ansbilbunrg bded Kdrpers ijt;
nod) immer thut man da8 Gegenteil von dem, wad Heiljam, wad gejund, wasd friftigend ift.
Baden und Schwimmen wird nur in den alferwenigiten Kreifen der Frauemwelt getrieben;
frdftigende Spicle, wic Federballjpiel, NReifenfpiel, Lawn-Tennis befdrdnfen {idy eCenfalld auf
eine geringe Schavr, Judern, Reiten, Fedjten, Bergfteigen 2c. treiben die Framew iitberhaupt
nidt, und o bleiben allein — felbjt weitere Spagiergdnge find ja ofhue miannliche Begleitung
faum ansdfithrbar -— bdad in jilngfter Beit allmdhlich jum Durd)brud) gelangende Radfahren
und dbad mehr wie ungejunde Tamgen ald torperlide Toungenw unferer Fraunemwelt iibrig.
Dafitr werderr vou eciner verblendeten Crzichrngdmethode, oder jagen wir bejjer Crziehungs-
mobde, alle Bewegungdtriebe unterdviidt, fteife, gemejjene Beweguugen werdenw don mit Be-
ginmit ded heranmwadyfenden Alterd vovgefdyriecben, die Gewanduug felbjt, dad Tragen bdev engen
RKleider und engen Sdyube, die unjelige Sitte bed fejten Schniivmicvers, furzum, bder gamje
moderne Panger mad)t jede Leibediibing wnumdglid) wud bildet wur Puppen. Uud doch beruht
anj diejen Wadchen, weldhe bdafiic mit Seddchtnisfram iiberpjropft werben, bderen Sinnes-
thitigleit nad) allen Ridhtuugen hin fiberreizt und abgejpanut wird, bdie Sufunjt des Vater-
landes, die Kraft der fommenden Gejdhlechter! Hier Wandel ju [haffen, hicr die WMiglichfeit
einer bejferen und gefitudeven Sufunft angubahuen, ijt dag Sdwimmbad bernfeu, denn nichts
ijt geeigneter, dem RKRbrper des Weibes v eimer frdftigen und fdhdmen CEntwiclung u ver-
verhelfen und ihn fitr die vielen Anfjtremgungen bed fpdteven Bernfed vorzubereiten und 3u
evhalten, al8 bdiefe Domdne gejunder forperlicher Entwiching.

Man werfe vor allem die thoridyte Angjt ald8 Miutter von fid), falt baden und jdywim-
men eryengen Grfaltungen und Krantheiten. Gerade dag Gegenteil ift dev Fall: e8 ijt das
heiljamjte 1und befte Sdupmittel gegen Kvantheitigefahr und Krantheitstiide. Daf franfe,
gejdhwddyte Judividuen, daf alte Lente, falld jie 8 nidht vou Kindheit an gewdhnut find, nid)t
baden folfen, Dabe iy fdhon oben evwibhut; aber der gejunden Jugend foll dag Schwimmbad
der vornehmite Tummelplat feinw uud fie wird den trefjlichiters Lohu davou einbeimjen, wenn
jie wur folgenbded Deadhtet : i)t eher fteige man inw dag falte Wajjer, bevor wman fich
pblig abgefith(t Hat, man gehe damw nidjt jaghaft und langfom, jouberm rajd), am bejten
mittelft Sprung und Untevtaudyen, Hinein und wade frdjtige Bewegungen. Stilljtehen im
falten Waffer tft nie ywecdienlid). Spitct man nad) fursem Anfenthalt Frojteln, fo verlajfe
man da8 Babd; nie dehue man e8 iiberhanpt langer al$ eine Viertelftunde aug. Ebenjo
rajd), wie man bhineingegangen ijt, gehe man hinaus, trodne {id) vajd) ab, fleide jich amw und
gehe micht g jdyuellen Schrittes, aber in gleidymifigem Tempo BHeim. Dian vermeide, fury
nach einer groferen Mahlzeit 3t baden, gehe aber aud) uidyt, nacdhdemt wman ldngere Heit
nidhtd gegefjen, ind Wajfer. Died find die Pauptregeln eined gefunden Babdens, und nun
Olitfauf jur Crivijdung und Labung! (, Oentiched Noted Kreuz.”)
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