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hinter der Axe der Pedale stehen und soweit von ihnen entfernt sein, daß das Bein gerade
gestreckt werden kann und die Fußsohle das Pedal dabei voll berührt. Anfangs soll man
nicht rascher fahren als den Kilometer in fünf Minuten. Schnelleres Fahren ist angängig, so

lange danach nicht irgend welche abnorme Erscheinungen (Ermüdung, Dnrstgcfühl, Unbehagen,
Atembeschwerden, Herzklopfen) eintreten. Die Übersetzung des Zahnrades sei, in englischen

Zollen ausgedrückt, anfangs 58 oder 63, bei größerer Übung 63—68, jedenfalls nicht höher.
Die Kleidung sei bequem. Bei Herren empfehlen sich Kniehosen ohne Gummizng. Da-
men tragen statt langer, faltiger Röcke am besten einen glatten, sogen, geteilten Hoscnrock.
Das Korsett muß abgelegt werden. Als Schutz gegen Erkältung empfiehlt sich

das Tragen von Wolle aus der Haut. Kopfbedeckung festsitzend, klein, zweckmäßig, mit einer
breiten Krempe über der Stirn. Fußbekleidung am besten knöchelfrei. Während des Ra-
delns sei die Flüssigkeitsanfnahme eine beschränkte. Nur alkoholfreie Getränke
sollten genossen werden. Als leichtes Anregungsmittel diene schwarzer Kaffee in kleinen

Mengen, Zucker und Chokolade. Die Ernährung sei dabei reichlich, setze sich jedoch ans
leichter verdaulichen Speisen zusammen. Man esse häufig, aber nicht zu viel ans einmal.

Das Rad sa h reu ist nur solchen Leuten zu gestatten, bei denen Lunge,
Herz und Blutgefäße gesund sind. Beim Fahren darf nur durch die Nase
geatmet werden, auch wenn die Atmung etwas beschleunigt ist. Die Anzahl der Puls-
schlüge darf 166 in der Minute nicht übersteigen. Zu rasches Fahren, Fahren gegen
stärkeren Wind und namentlich das rasche Berg fahren kann schweren Schaden für das

Herz bringen. Es wird nämlich die bei langsamer Fahrt in der Ebene erforderliche Arbcits-
leistnng durch Steigen des Weges um 1 Proz. verdoppelt, durch Steigung um 16 Proz.
vcrachlfacht. Steigungen über 3 Proz. sollte man meiden. Der Radfahrer leistet
bei gleicher Arbeitsmenge mit seinem Rade viermal so viel als der Fußgänger. Trotzdem sollte

man, wenn man das Nadfahren nur zur Erholung treibt, über 46—56 Kilometer
pro Tag in der Ebene nicht hinausgehen. Für gesunde Frauen — abgesehen von ge

wissen Zeiten — ist mäßiges, vernünftiges Radfahren nicht schädlich. Bei einer An-
zahl von Frauenleiden wirkt es sogar günstig, jedoch steht in jedem einzelnen Falle hier
nur dem Arzt das Urteil zu. Dasselbe gilt überhaupt für eine Anzahl von Krankheiten
oder Krankheitsvcranlagnngen bei beiden Geschlechtern.

So vorteilhast also das mit Vernunft und Maß betriebene Radfahren ist, so schäd-
lich und verderblich wirken die Übertreibungen. Tritt beim Fahren bei Nasenatmung
Lufthunger ein, sehr schnelle Atmung und Herzklopfen, so ist das Fahren so-
fort zu unterbrechen. Ebenso ist eine starke Schweißbildung zu vermeiden, da sie

leicht Erkältungskrankheiten im Gefolge hat, wenn rasche Abkühlung des durck das

Fahren erhitzten Körpers erfolgt. — Wird das Radfahren als Rennsport betrieben, so

stellen sich trotz des Trainierens stets abnorme Erscheinungen von feiten des Herzens und
der Nieren ein, die mit der Zeit verhängnisvoll werden. Schon daraus erhellt, wie wenig
das Rad zu solchen sportlichen Übertreibungen geeignet ist.

(„Deutsche Vicrteljahrcsschrift f. äffen». Gesundheitspsl.")

—Einbanddeckel! zum Wereinsorgan.
Wider Erwarten sind ans die geplanten hübschen und billigen Einbanddecken für das

Vercinsorgan bis jetzt so wenig Bestellungen eingegangen, daß an eine Ausführung nicht
geschritten werden kann, wenn die Zahl der Besteller in den nächsten 14 Tagen nicht noch
stark wächst.

Da wir annehmen, es beruhe dies hauptsächlich ans der Unentschlossenheit und Saum-
seligkeit vieler Leser, die meinen, sie brauchen nicht zu bestellen und können dann doch nach-
träzlich die Einbanddecken erhalten, so machen wir ans das Irrige dieser Ansicht aufmerksam.

Die Herstellung der sehr geschmackvollen Einbanddccken zu dein so billigen Preis, wie
ihn kein Buchbinder bei Einzeleinband stellen kann, ist nur möglich, wenn ein größerer Posten
zusammen bestellt wird und hiefür der Centralvorstaud auf sicheren Absatz zählen kann.

Es ergeht deshalb an die Vereinsvorstände und die Leser nochmals die Aufforderung,
die Bestellkarten für die Einbanddecken ungesäumt auszufüllen und an Hrn. Louis Cramer
in Zürich einzusenden, wenn ihnen daran liegt, ihr Vereinsorgan in würdiger Gestalt ihrer
Bibliothek einreihe» zu können.
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