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Ueber Hbhértung und Sport

fprach Prof. Dr. erhardt am 15. No- |
vember 1910 in etnem afademijchen Vortrag |

in Bajel. Crx fithrte dabei nach den , Vasler
Nachrichten” ungefabhr folgendes aug:

Unjere modernen Rulturcinrichhungen ftecben |
pabin, tnumer mehr alle Cinflitffe von 1ng

ferngubalten, welcdhe der Gejundheit Scladen

bringen fonnen. Aber trots aller Majnabhmen
witd e3 doch faum je gelingen, duiere Krant-

Deitdurfachen vollig augzujchalten. Wenn dex
moderne Komfort oft der Werweidhlichung
Borjehub leiftet, fo joll er mng auch ndtigen,
den Kivper finjtlich) an dag Crtragen von
allevhand dufzeven Unbifden u gewdhnen, ihn
L abaubdvten”.
mant meijt Angawshung an rajdhe Tempe:
ratucfenfung; der Vegriff ijt aber ein gan
allgemeiner, man famn fich abhirten gegen
Hitse, Schmerz, Hnger, @trapagen . a. m.

3wet Fragen nnﬁ w die fich) i erfter
Yinie aufdriingen: m weit darf man in
der Abhiirting gef)cu 2. it e niilich, auch
foldhe Organismen abg,uharten die gegen bdie
“[b)mtunquvmm)len jelbft empfindlich jind ?
Die Antwort lautet: Man fo
gehen, als man nidt jhadet. Die
Hauptiache ijt, daf man bet allen ALHartNgS-
fuven (angjam wnd fo allmdhlich vorgedt, daj

Unter AOHErtung verjteht

(( jo wert

man jhon leichte Stovungen jofort bemerft
und dbann die Progzeduren mildert oder doc
nicht teiter jteigert. Auf dieje Weife jchabdet
man nidt.

ehmen wiv ald Hauptreprdfentanten aller
Abhartungsturen die K lteeinwivfungen.
Wird die Haut von cinem Kdlterciy getroffen,
pamn giehen fic) vefleftorijch ihre Blutgefahe
aujanunen, die Haut wird blaf und blutavm;
pad aud Dder Haut verdringte Blut {tromt
pen timern Ovganen 3u, und ed ijt nicht aus-
gefdlofjen, daly jo plopliche Aenderungen ded
Blutdructs jhadlich etmvivfen fonnen. eben
jolchen mechanijchen Neizen jind nod) bemer-
fengwerter die nervdjen Neige. Aehnlich wie
cine  jtarte Hautabfithlung zu  einer tiefen
Cinatnumg fithrt, fonnen Aendevungen der
Sunervation  empfindlidge Organe  jchadlich
becinflujjen.

Wichtiger noch afl8 die anfingliche Su-
jammensiehung der Haut ijt dag Verhalten
devjelben 1ach dem ‘)[uff)nran der RKilteein-
wirfung. Novmalevweife tritt dann die joge-
nmmtc ,Neaftion” ein, 0. h. auf die Blut
fecve folgt Blutveichtum und dad Sefithl der
Wicderenvarmumg.  Wo die Neaftion aus-
Dleibt, da treten viel eher jehadliche Folgen
per Abtithhung ein; der Warmeverluit an fich
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it cben nicht alletn dad ausjdlaggebende.
LWemr man bei etnem Nenjehen diter diefelbe
Avt der Wivmeentyiehung bnu[ﬁu{)lt jo fieht
man, dbafy jich die MNeaftion tmmer friifer
cinftellt, dafy der Kovper immer Dejjer das
Stadtum ded Kdltegefith(s ftberwindet. Geht
man methodifc) vor wnd achtet genaun anf dag
Cintretenr der Wicdeverwdrnumg, dann fann
man dic meiften Gefunden dagu bringen, dajy
jte gang betvichtliche Temperaturunterjchiede
ohne Schaden crtragen fonnen.

Nethodijche AbHhavtung ift alfo ein nith-

liched und in der modernen Sultuvielt diveft

notwendiges Mittel, wm den Kowper gegen
invermetdbare Unbilden i jehitben ; notwendig
ijt et allmdbhliches wnd womdglich wmumnter-
brochencs Vorgehen; ¢3 it etn Fehlev, wenn auf
(eichte Bwifchencrtvantingen s viel Wert gelegt
md die gange Kur gleich unterbrodhen wird.

Gang dhnliche NRegeln, wie fitr die Ge-
wihimumg an Kilteemnflitfje gelten fitv Gewsh-
mumg an gribere Kofjt, an Cntbehrvungen,
Hunger und Durit.
die Gewdhmmg an Kovperanftrengungen, mit
denen betnafe alle evodhnten Nomente ver-
bunden {ind, quofie Veliebtheit gefunden in
dber  Cntwidlmg. bed modernen  Spots.
Syport ift eine intenjiv betriebene Liebhaberet.
Wibhrend frither das SportSiwejen )aupt)mL
(i) in Cngland gepflegt wurde, Hat es in
(epter Jeit auc) bet mund jo dtberhand ge-
nommen, dafp man fich oft fragen famn, ob
nicht mitunter i dicjer Hinficht Ju viel ge-
{eiftet wird. o it e3 wohl bcxcc[)tht Al
untevjuchen, nacd) weldhen  Nichtungen  die
ftavfen Kovperanjtrengungen des  modernen
Sports auf den Dvganismud chmwicfen wund
tmiefern fie Jich wnter Umitanden als jehid-
lich evweijert Ednumen.

€8 jind vovwiegend et Funftionen ded

Drganismus, an dic duec) den Sport u[)u[)u
Aufordevitgen gqtcl[t werden: der Stofj-
weehfel und dev Vlutfreislanf. Dex @toﬁ:
wed)jel exleidet bet jtavter Muskeltitigheit
cine betrddhtliche @taiqmmq Cin gutes Maf
fitv die (5510))& \1 m S»mpu vor {ich) qcljcn/
dent Sevfesungdproefje oder , Verbremuugen”
bildet die Beftimmmg  des  verbranchten
Sauerjtoffd durch Analyjicrinng dev et und
ausgeatmeten Quft. Da Lft fich die Steigernng
des Stoffwedhjeld jablenmdptg feitjtellen bet
villiger Muhe, betm Gehen, betim Steigen,
betm Steigen mit Gepdc beladen; da Lijt
jich auch) dev Cinflup dev Bejchajfendeit des

SDaé EJu)te ﬁreu,z,

Jn wenever Reit hat

Weges auf den Kvaftoerbraud) evbemen und
wir crfahren aus all den Unterjuchungsreful-
taten, um weld) gewaltige Vevmehrung dev
“Ber[ncnimnquw{,cﬁc e3 {id) handelt. Diefe
Nichrerfesungen im avbeitenden Kiovper wer-
dei nmun von den jogenamuten Rejerveftofien,
penr aufgefpetcherten fetten wnd Fuckevavtigen
Gubjtanzen, beftritten, denn durcdh die ange-
jtrengte Rovpevarbeit wird der Veftanh an
eigentlich [ebender Subjtany vevmehrt; nuv
went Kovperanjtrengung gu wirtlicher Cr-
jchopfung fithet, Lleidet dDer Ehweifibeftand des
Ovganismus. Gegen die itbermafpige Crwdr-
nuntg jhitht Jid) dev Kbvper dune) vevmehrte
Wirmeabgabe (Cviwetterung der Hautgefdfe,
Schweipproduftion).

Weitere Jolgen dev Stoffwecdieljteigerung
machen fich geltend an den Atmungs= und
und freetslanforganen. Die vevmehrte Wengfel=
arbeit  bedingt  Sauerjtoffbediivfnis,  dicjes
wiedernm  evfordert Steigering dev b[utqcf
fhwindigleit, aljo vermehrte Hevzavbeit. Dieje
wird geleijtet gum Teil durc) Steigerung dev
Svequeny des Hevzjchlagy, um grofeven Teil
durch) Steigerung ded Mhinfangd der eingelnen
Sevpaujanmengiehung.  Bringt  dieje  jtarte
Neehravbeit nicht Gefabhren fitv dag Hexz?
Die Fille ]uﬁ nicht jelten, wo ein nicht
gang gefundes oder duve) Krvantheit gejchavigtes
SHery itbevanjtrengt und damit auf lange Seit
hinaud bedeutend gejchadigt wird. €8 jollten
alfo e Juverldjige Hevzen Sport  treiben.
Anvers liegt die Frage: Kamn ein vou Hauje
aug gefunded  Hevy dureh ctmmalige jtarte
°[mnenq1mq qait{)a\mt werden ?

Seit wiv in der Lage find, mit Hitlfe dev
Nintgenjtvahlen die Hevzgrife beim Yebenden
objeftiv fej3uitellen, it man vom Begriffe
der afuten Hevgerweiterung nach) einmaliger
Kovpevanjtrengiug ehvas mehr aﬁqefommen
Was darternd wicherholte ftavfe Anjtrenging
angeht, Jo it Oefonmnt, dafy {ich Det jehwer
avbettenden Vienjchen das Hevy jtets vergrofert;
alleir dicfe daucrnde anftvengende Verufsé-
tdtigfeit bvingt fitv ein gefundes Hevy minime
Gefabr, demn es fommt ja nidht u eimer
itbermdpigen  Cvmidung, 3wy Crjdhiphung.
Bt jedem Sport foll alé Hauptregel gelten,
pap jtavfe njtrengungen  me o villig
Let _tungnm[)igcm Sujtand unternomnten wers
dent, damn it die Gefahy ciner Shidigung
pes Herzens jehr gering.

S allgemetnen fam gejagt werden, dap
pie Anfteengugen des Sports, auc) wenn
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man von gelegentlichen chivurgijchen Erfvan-
fungen abjicht, dic Moglichteit ciner
Sdydadigung des Korpersd n mehrfacher
Richtung in fich bergen, dafy diefe {ich aber
relativ leicht vevmeiden (affen, wenn man fich
nur einigermafen vor Gytvemen Bittet. Und
diejen Weininum von Gefahren ftehen doch
eminent gitmjtige Wirfungen in grofer Jahl
gegenitber: die grofere forperliche Gewanbtheit,
pie allgemeine Krdftigung, die Abhartung
gegen alle mogflichen Unbilden dev Aufemvelt.

Lnd Jehlieflich fommt noch ein Hauptmoment
in Betvadyt: DieCinwirfungdesSports
auf den Geift. Dad Augruhen von den
Gorgen ded Alltagdlebensd, dag befriedigende
Oefithl, eime Leijtung glitctlich andgefithrt zu
Daben; ondlich, zumal beim Bevgjport, die
reine vuhige Jreude an den Schonbeiten dev
RNatur, AL dag tvigt wefentlich mit dagu bei,
und jenen Frohfinn zu erhalten, der bden
Meenjchen am beften vor vorzeitigem Altern

jchiigt.

Das Kranken-Hutomobil der Damen- und Herren=Rot-Kreuz-Vereine
in Gentf,

pag wir unjernt Lefern im Bilde vorfithren, it aud dem Crivs ded Genfer Blimentages,
6. April 1911, angefhafft worden. Die Majchine jtammt aud der Fabrit Piccard-Pichet,
per daju gehovende Wagen aud dem Gejhaft &. Gangleff, beide in Genf. Cv ift mit

0 MK

I,

Kontinental-Preumatif verjehen. Die extva fonjtrnierte Majdjine ift eine 4 ylindrige 24
HP. €3 ijt fiiv et auf Babren zu trandportierende Patienten eingevichtet, jo dajy die
Bahren libeveinander fonunen. Daneben Haben noch) zwei Winter Plag. Die ganze Kon-
jtruttion gavantievt fiiv einen duerft jdhonenden Trandport von Kranfen und Verlebten und
eveegt gewif Den ftillen Neid manch einer Samariterjeftion.

P RPN



	Über Abhärtung und Sport

