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Ginter der Aye der Pedale ftehen und foweit vou ihuew entferut jein, daff bad Beinwgevabde
geftredt werden fannm und die Fufjohle dad Pedal dabei wvoll bevithrt. Anfaugs foll man
nidyt vafder fahren al8 den Kilometer in fitnf Winuten. Sdynellered Fahren ijt angingty, fo
lange danad) nidt ivgend welde abwornme Cridieinungen (Crmitdung, Duritgefithl, Unbehagen,
Atembejcherden, Hevytlopfen) cintreten. Die Uberfetrnng ded8 Rahurades fei, in englifdhen
Bollenw audgedritdt, anfangd 58 ober 63, bei grdfiever Ubung 63—68, jedenfalld nidht Hioher.
Die Kleidung fei bequem. Bei Herven empfehlen fih Kuichefen ohue Gummizng. Da-
men tragen ftatt langer, faltiger Noce am beften ciuen glatten, jogen. geteilten Hojeuroct.
Dag Korjett muff abgelegt werden, AB Sdhuy gegen Erialtung empfichlt fid)
va8 Tragen von Wolle auf der Haut. RKopfocdedung feftiigend, flein, pwedmdfig, mit eiuer
breitenw Krempe itber dev Stirn. Fufbetleidung am beften tnddelfrei. Wihrend ded Na-
delng fei die FlitjjiglettSaufuahme cine befdrdufte. Nur clfoholfreie Getvdinte
follten genoffen werden. A8 leichted Amveguugdmittel bdiene fdioavyer Kaffee in einen
Mengen, Buder und Chofolade. Die Crndhrg fei dabei reichlid), fetre jich jedodh) aus
leidyter verdaulidien Speiferr Jufammen. Wiaw ¢fje Hanufig, aber nidht ju viel anf einmal.

Dad RNadfahren ift nur folden Leuten ju geftatten, bei denen Lunge,
Dery nud Blutgefdfe gejund jind. Beim Fahren darf nur durd die Nafe
geatmet werden, audy wenn die Atnung etwad bejdilenunigt ift. Die Anzahl der Puls=-
fdldage darf 100 in bder Minutfe nidyt iiberfteigen. Zu vafdyes Tahrem, Tahrew gegen
fravteren Wind und namentlid) dasd rafde Bergfahren fann {dhweren Sdhaden fiir dasd
Hery bringen. €8 wird udmlid) die bei langfamer Fabhrt i der Ebene erforberlidhe Avbeits-
leiftung bdurd) Steigen bded LWeged um 1 Proj. verdoppelt, durd) Steigung um 10 Proj.
veradtfadit. Steigungen fiber 3 Prog jollte man metdenw. Der Nadfahrer leijtet
bei gleider Arbeitdmenge mit feinem Nade vievmal fo viel al8 der Fufighinger. Trogdem follte
mai, wemt war dad adfahren nur jur Erholung frveibt, fiber 40—50 Kilometer
pro Tag i ber Cbeme nidht hinausgehen. Fiiv gefunbde Frawen — abgefehen von ge:
wiffen Beiten — ift mdfiges, verniinftiged Radfahren nidht {dhadlid). Bei einer An-
30h0 vou Frauenleiden wirtt ed jogar giinftig, jedod) fteht fuw jedbem eingelwen Falle Bier
nur dem Arzt dad Urteil zu. Dasfelbe gilt itberhaupt fiir eine Anzahl vou Krantheiten
ober Rranfheitdveranlagungen bei beiden Gejdhlechtern.

So vorteilhaft aljo dag mit Bermunft und Maf betviebene Radfahren ift, fo jdhad-
fid)y und verderdblid) wirfen die Ubertreibungen. Tritt beim Fahren bei MNafenatimung
Lufthunger ein, fehr fdhyuelle Atmung und Hevztlopfen, o ift dbas Fahren fo-
fort yu unterbreden. Gbenfo ijt eine ftarfe Sdhmweiffbildbung su vermeiden, da fic
leipt Grfaltungsfrantheiten im Gefolge Yat, wenu vajde Abkiihlung des durch dasd
Tahren evbiten Korpers erfolgt. — Wird bdad Radfafren al8 Rennfport betricben, fo
fteffen {ich trofp de8 Trainierend ftetd abunorme Crideinungen von feiten ded Herzensd und
ber Jievew eim, dic mit der Beit verhingnidvoll werden. Schon bavaus erhellt, wie wenig
bag Rad zu folden fportlichen Uberiveibungen geeiguet ift.

(,Deutjde Vicvteljabhresidrift f. dffentl. Gefundheitspfl.”)

—-=+% Ginbandoedien jum Bereinsorgan., $+—

Wider Erwarten find auj die geplanten hitbjdhen und billigen Ginbauddeden fiir das
Percindorgan bis jegt fo wenig Beftellungen eingegangew, daf an eine Ausfiihrung nidyt
gejdyritter werden Taun, wewnn bdie Bahl der Bejteller in dew widhjten 14 Tagen nid)t nod
ftarf wadit.

Da wiv annehmen, e3 berube died Hauptjad(idy auf der Unentjdhloffenfeit nud Saume
jeligfeit vieler Refer, bdie meinen, fie brauden wicht yu Oeftellen und fwwen dann dod) nad-
tedglih die Ginbanddeden erfhalten, fo madpn wiv auf dad Jrrige diejer Anjid)t anfmertjant,

Die Herftellung der fehr gejhmadoollen Einbauddecfernn 1t dem fo billigenw Preis, mwie
i fein Budbinder bei Cingeleinband ftellen famr, ift wer moylid), wemn ein grofever Poften
gufammen beftellt wird und fHiefitr der Centralvorjtand auj fidheren Abfay zdqlen fanm.

&3 ergeht dedhalb an die Veveindvorjtande wnd die Qejer nodmald die Aufforverung,
vie Bejtelltavten fiiv die Ginbanddeden wngejanmt ausyufitflen wnd an Hrn. Lowis Cramer
in Jiivid) eingujenden, wewn ifnen davan fiegt, ihr VeveinBovgan in wivdiger Geftalt ihrer
Bibliothet einveihen su annen.
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