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frs. 120°000.—. Ayant pris connaissance
des comptes délaillés de la maison Hall-
wag, le rapporleur estime que le moment
est venu de revoir le contrat dans le but
de le rendre plus favorable pour la Croix-
Rouge; en outre il recommande aux sec-
tions de la Croix-Rouge, aux sociétés de
Samaritains et aux infirmiéres de faci-
liter — plus que jusquici — I'écoulement
des almanachs, surtout dans les cam-
pagnes, afin de diminuer les frais géné-
raux élevés de cette publication. Le pré-
sident assure le rapporteur que la Direc-
tion s’occupera de la révision du contrat
et que la Croix-Rouge peut compter sur
‘une meilleure recette provenant de la
vente de 'almanach dés 1933.

En fin de séance, M. le Dr Ischer fit
un exposé complet des multiples activités
de paix de notre Croix-Rouge nationale.
I1 passa rapidement en revue tout ce que
notre société et ses organisations affiliées
ont fait pour la formation des infirmieéres,
pour le développement de I'Alliance
suisse des samaritains, pour les gardes-
malades et leur fonds de secours, pour
Péducation de la population tant au point
de vue de I'hygiéne que de I'amélioration

des conditions sociales de I'existence; il
rappela les nombreuses interventions de
la Croix-Rouge lors de catastrophes dans
ie pays ainsi qu'a I'étranger. Cet exposé
des activités de la Croix-Rouge au ser-
vice de la paix, parsemé d’apercus et de
details intéressants, fut vivement gotté
par les auditeurs.

FFaisant suite a ce travail, M. le Dr
Alec Cramer présenta quelques sugges-
tions que nous publions d’autre part,
tendant a orienter la Croix-Rouge vers
d’autres activités encore, vers des ceuvres
dont la section genevoise s’occupe avec
succeés depuis plusieurs années.

Aprés avoir remercié¢ les orateurs, le
président léve la séance non sans avoir
exprimé¢ la reconnaissance de tous les
participants a la section grisonne qui
étend son activité sur les 150 vallées du
pays, et salu¢ atfectueusement son doyen,
M. le Dr Bernhard, de Samaden, présent
a l'assemblée. — Nous garderons tous le
meilleur souvenir de la cordiale réception
de nos collégues grisons et des trop cour-
tes heures passées au milieu d’eux les
25 et 26 juin 1932.

Sport und Hygiene.

Referat von Dr. K. Liips, gehalten am 1. Juni 1932 im Samariterverein Aarwangen.

Statt «Sport und Hygiene» koénnte ich
meine heutigen Ausfithrungen auch
«Sporthygiene» tiberschreiben, aber ich
méchte doch nicht durch diese Wort-
verbindung den Rahmen des Themas
verengern; ich werde auch so noch aller-
lei sagen, was nicht unbedingt zum
Thema gehort.

Vor allem wollen wir uns nicht ein-
bilden, dass Sport und Hygiene Errun-
genschaften oder Erfindungen unseres

L

aufgeklarten und gescheiten Zeitalters
seien, das in mancher Beziehung traurige
Bliiten treibt. Das Wort Hygiene ist eine
Ableitung vom griechischen «Hygieia»,
dem Namen der Goéttin der Gesundheit.
Hygienisch ist also, was der Gesundheit
zutraglich und férderlich, und dass die
alten Griechen das leibliche Wohl dem
Schutze einer Goéttin unterstellten und
dieser Opfer brachten, beweist den Wert,
den sie ihm beimassen. Und als Folge
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davon kamen sie zur Ansicht,
Krankheit eine Strafe sei, ein Verlassen-
sein von der Gottin «Hygieia». Sogar die
Aegypter legten vor Tausenden von Jah-
ren schon grosses Gewicht aul Kérper-
pflege, wie aus ihren Bildern, Schriften,
Gebrauchsgegenstanden und Gréberfun-
den hervorgeht. Entsprechend dem da-
maligen Wissen, das von den einzelnen
Organen und deren Verrichtungen noch
wenig kannte, handelte es sich haupt-
sichlich um die Pflege der Haul; das
beweisen die vielen kosmetischen Mitltel,
die sie benutzten und sogar nebst Nah-
rungsmitteln den Toten ins Grab mit-
gaben. Und gerade dieser Teil der
Hygiene liegt bei uns vielfach noch sehr
im argen, wihrend er anderseits oft
itbertrieben wird.

Das Wort «Sportl» ist allerdings necue-
ren Datums. Wir brauchen aber nur das
ungefihr gleichsinnige «Turnspiel» zu
setzen, haben wir das, was die Griechen
mit «Gymnastik» bezeichneten und da-
mit auch wieder den Beweis des Allen.
Sie wissen ja aus Biichern, Bildern und
Vortrigen genug tiber die Leibesiibungen
und Wettkample der Rémer, Griechen
und anderer alten Volker. Aber auch
Naturvolker der Jetzlzeit, speziell in
Afrika, treiben Sport auf ihre Art, haupt-
sachlich zur Erziehung zum Kampf, also
Laufen, Werfen, Bogenschiessen etc., und
auch sie haben bei festlichen Anléissen
ihre Kampfspiele und Kriegstinze. Dar-
aus gerade sehen Sie, wie nahe verwandt
der Tanz der Gymnastik, dem Sport ist,
nicht der Gesellschaftstanz im Saale, im
Rauch, in ungeeigneten Kleidern und bei
Alkoholgenuss, der jeder Hygiene spottet,
sondern der Tanz im I‘reien, der Tanz als
Bewegung und Kunst. Die rhythmische
Gymnastik, besonders in der Jugend ge-
iibt, ist ausgezeichnet zur allseitigen Ent-

dass

wicklung und Kréftigung des Koérpers
und eine gute Vorbereitung zu spiilerem
Sport wie zum Kunsllanz und speziell
beim zarten Geschlecht zu anmutiger
Bewegung.

Und wenn wir Hygiene und Sport zu-
sammen betrachten, so sehen Sie, dass
sie zueinander gehoren, eines vom an-

dern abhingig und mit ihm verbunden

ist. Sport ohne Kérperpllege, gesunde
Verhiltnisse und verniinftiges Verhalten,
wird nicht viel erreichen und wirkt un-
schon; Korperpflege ohne Sport im wei-
testen Sinn, d. h. im Sinn von kérper-
licher Betiatigung im Ifreien, ist sehr
mangelhaft. Und auch das ist keine ncue
Entdeckung, sondern schon von den
Menschen des Altertums erkannt worden,
die Pflege und Bewegung des Korpers
miteinander betrieben.

Wir wollen aber nicht vergessen, dass
sie sich damit nicht begniigten; sic
pilegten und bewegten auch den Geist;
die griechische Schule lehrte und ent-
wickelte Geist und Koérper miteinander,
und je titichtiger einer auf beiden Gebic-
ten war, deslo hoher stand er in ILhren,
wie auch die Romer sich den Leilsatz
schufen, «mens sana in corpore sano»,
ein gesunder Geist in gesundem Koérper.

Ich erwithne das, weil gerade in
unserer Zeit vielerorts und vielfach der
Korper vorangestellt wird, die rohe Kralt
in ihren Auswiichsen verherrlicht und
vergoldet wird, wiahrend der grosse Geist
in Armut zugrunde geht. Ich erinnere als
Beispiel an die Boxkdmpfe in Amerika,
die Sieger wie Besiegtem riesige Sum-
men einbringen und die von Tausenden
angeschen werden, wihrend viele Vor-
trage geistig hochstehender Méanner
schlecht besucht sind. Im Lexikon [and
ich tibrigens als Erklarung fiir Sporl:
korperliche oder geistige Betéitigung.
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Der Sport hat aber noch einen andern
Zwecek als nur den der Muskelarbeit; er
dient in hohem Masse der Unterhaltung
und der Freude. Wer einen Sport mit
Unlust oder Missmut betreibt, der wird
nichts davon profiticren; entweder eignet
er sich tiberhaupt nicht zum Sport, oder
nicht zu dem Gewithlten und dieser eig-
net sich nicht fiir den Ausiibenden. Sehr
hiufig wird aber mit dem Besserlernen
und den ersten Erfolgen die I'reude
wach und damit der Wunsch, immer

weiter zu uiben. Ich erinnere mich sehr:

gul an meine ersten IFussballzeiten: in
der 'Turnstunde im Progymnasium
wurde ab und zu «geschutet»; ich stand
anfangs gelangweilt herum und fand
keine I'reude an dem «Gestiipf»; aber das
danderte bald, und ich wurde begeisterter
Fussbilleler, so dass ich die heutigen
Buben, die diesem Sport huldigen, sehr
gut verstehe und auch schon gegeniiber
ihren Eltern in Schutz genommen habe.
Wenn ich heute noch gern Sport treibe
und kérperlich dazu [ihig bin, so ver-
danke ich dw¢ zum grossen Teil dem
I'ussball. Richtig und mit Mass betriebe-
ner Sport wird bei einigem Kénnen
immer zur Ireude und wirkt dann nicht
nur koérperlich, sondern auch geistig und
seelisch giinstig; trotz der wohligen
Miidigkeit, die natiirlicherweise einlritt,
belebt und erfrischt er den ganzen Men-
schen. Wenn ich sagle, er diene auch der
Unterhaltung, so wird das ohne weiteres
klar sein fir den Ausiibenden, aber es
gilt auch fiir einen grossen weiteren
Kreis, die Zuschauer. Korrekt und schon
betriebenem Spiel zuzusehen, ist ein Ge-
nuss, und zwar umso mehr, je besser der
Zuschauer das Spiel kennt und eventuell
selber beherrscht. Auf diesem Weg schon
wirkt der Sport gegen Wirtschaft und
Alkohol, indem die frither unter jungen

Leuten tbliche Wirtschaftshockerei we-
sentlich beschrankt wurde, weil diese
jetzt als Zuschauer die Sportplitze um-
siumen. Auch wenn sich dabei einer
einen Schnupfen holt oder gar eine
Lungenentziindung, wenn er sich aus
lauter Begeislerung heiser schreit, ist das
weniger schidlich, als das frithere Ver-
halten am Biertisch und im Tabakrauch.
Der Aufenthalt im Ifreien ist fiir Spieler
wie Zuschauer von grossem gesundheit-
lichen Nulzen, ganz besonders fiur die
Stadter, die zum Teil die ganze Woche
hindurch nicht aus der Staubatmo-
sphéire herauskommen. Ich werde spéter
noch tiber die Beziechungen zwischen
Sport und Alkohol sprechen.

Die I‘rage, welche Leibesiibungen
und Spiele zum Kérpersport zu rechnen
sind, zu beantworten, wiirde zu weit fih-
ren und ist kaum richlig moglich; das
Wesentliche ist die freiwillige kérperliche
Ansltrengung im I'reien. Was in geschlos-
senen Raumen geschieht, ist Ersalz wih-
rend der ungiinstigen Jahreszeit oder
Vorbereitung, erste Lehrzeit, wie Reiten
in der Bahn, Trockenskifahren, Hallen-
tennis ecte. Es gibt keine scharfe Grenze,
was dazu gehért und was nicht, speziell
keine solche gegeniiber dem Turnen.
Wenn ich sage, «korperliche Anstren-
gung», so ist darunter eine Tatigkeit zu
verstehen, die mehr Kraft verlangt, als
die alltiagliche und berufliche Bewegung
und, was von grosser Wichtigkeit ist,
nicht nur einzelne Teile des Korpers be-
ansprucht, sondern mdéglichst alle Glie-
der. Darum sind vom Standpunkt der
Korperausbildung diejenigen Sportarten
die besten und hygienischsten, die die
rechte und linke Kérperhiilfte in dersel-
ben Weise, und Arme und Beine betiti-
gen; dahin gehoéren vor allem Schwim-
men und Rudern, dann auch Golf,
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Tennis, Bergsteigen, speziell Kletlern,
wahrend bei andern, wie IFussbhall, Lau-
fen, Springen etc. die Arme mehr in-
direkt mitwirken, um dem Korper
Schwung zu geben.

Zu diesen Anstrengungen werden vor
allem die willkiirlichen Muskeln bean-
sprucht, und dic IFolge ist, entsprechend
der in der Natur immer wieder feststell-
baren Anpassung an die Anspriiche, eine
starkere Intwicklung des Muskelgewe-
bes, die den fast nie ausbleibenden
Muskelschmerzen, genannt Muskelkater,
folgt. Dieser Kater tritt nicht nur nach
den allerersten Uebungen auf, sondern
jedesmal, mehr oder weniger natiirlich,
wenn nach lingerer Unterbrechung ein
Sport wieder aufgenommen wird. Das
beste Mittel dagegen ist baldiges Weiter-
tiben, was besonders im Militardienst
gemacht wird. Damit ist aber die Wir-
kung auf den Korper noch lange nicht
erschopft. Die grossere Beanspruchung
der Muskeln bedingt reichlichere Blut-
zufuhr, damit raschere und ausgiebigere
Tatigkeit des Herzens, die eventuell als
Herzklopfen wahrgenommen wird. Als
weitere I'olge tritt regere Atmung ein
und dadurch griindlichere Durchliiftung
der Lungen, d. h. nicht nur ein Teil der
in den Lungen befindlichen Luft wird
bei jedem Atemzug erneuert, sondern
alle, und so wird dieses Organ entstaubt,
vorausgesetzt, dass in reiner Luft ge-
sportet wird. Vor allem werden diese in
erhohtem Masse beanspruchten Organe
besser mit Blut versorgt, aber die leb-
haftere Blutzirkulation macht sich auch
noch im iibrigen Korper bemerkbar;
samtliche Gewebe werden griindlicher
durchblutet und damit erfrischt. Zusam-
men mit der dusseren Bewegung auf den
Bauchinhalt entsteht so eine Beeinflus-
sung des Darmes, die bei sehr vielen
Leuten nétig und niitzlich ist. Regelmés-

sige Bewegung, wenn auch nur Spazie-
rengehen, gehorte von jeher zu den Lint-
fettungskuren,

Mit dem Koérper bekommt aber auch
der Geist zu tun bei jeglicher sportlichen
Titigkeit, allerdings in sehr verschiede-
nem Mass und auch in verschiedener Art,
und gerade beim Sport, in Momenten,
wo’s darauf ankommt, dass etwas gelingt,
sehen wir, wie grossen Einfluss der Geist
auf den Koérper hat. Oder haben Sie je
Idioten Sport treiben sehen?

Beim einen besteht die geistige Arbeit
darin, den Korper zur Ausdauer und
eventuell zur héchsten Anspannung zu
bringen, was man allgemein Energie
nennt; das ist der Ifall beim Laufen, Rad-
fahren, Schwimmen ete. In anderen I7al-
len handelt es sich mehr um klare, ruhige
Ueberlegung, so beim Bergsteigen, beim
Golf, wahrend bei einer dritten Gruppe
rasche Erfassung der Lage und ebenso-
rasche Entschlusskraft nétig sind; ich
nenne Autofahren, Tennis, Fussball, oft
auch beim Skifahren.

So wird bei richtigem Sportbetrieb
der ganze Mensch in Anspruch genom-
men und das ist das Gute daran und ver-
fehlt in Wechselwirkung nicht .seinen
ginstigen Einfluss auf Kérper, Geist
und weiter aufs Gemiit. Und da bei vie-
len Sportarten mehrere Menschen auf-
einander angewiesen sind, dem gleichen
Ziel zustreben, sehen wir auch unter
Sporttreibenden sehr haufig, leider nicht
immer, ein schones Zusammenhalten als
Menschen. Sogar auf internationalem
Boden dient der Sport der Annidherung
und Verséhnung, wie wir’s bei Wett-
kdmpfen zwischen einzelnen Léndern,
besonders an den olympischen Spiclen,
sehen.

Nun die Hauptsache des heutigen
Themas: Wie soll man Sport treiben, da-
mit die Hygiene dabei zu ihrem Recht
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kommt? Ich kann unméglich auf alle
Sportarten eingehen; denn es wiirde zu
weil fithren, langweilig werden und ich
kenne manche zu wenig; ich will ver-
suchen, Thnen Allgemeingiiltiges zu he-
richten und dann auf einige wenige, hier
héufig geiibte Arten zu sprechen kom-
men.

Die erste Bedingung ist Gesundheit,
das bedeutet in diesem Falle einen kor-
perlichen Zustand, dem der Sport nicht
nachteilig werden kann. Dass man wah-
rend einer akuten Krankheit nicht spor-
tet, ist ohne weiteres klar, aber auch
chronische Zustinde konnen daran hin-
dern, so vor allem Herzabnormititen,
Lungenkrankheiten, Nierenstorungen etc.
Dagegen ist Sport zu empfehlen bei all-
gemeiner Schwiiche, bei Deformititen
des Brustkastens und der Wirbelsiule,
bei Nervositit etc. Ich las kiirzlich, dass
gewisse Aerzte das Autofahren als Heil-
mittel fiir Nervose empfehlen. Bei diesen
Zustanden ist natiirlich besondere Sorg-
falt und zeitweilige Kontrolle nélig.

Welchen Sport man wéhlt, ist bei Ge-
sunden Sache der Liebhaberei und be-
sonders der Moglichkeit der Ausiibung,
also von lokalen Verhiltnissen abhiingig.
Hat man sich entschlossen, dann zieche
man auch die Konsequenzen und be-
treibe den Sport richtig. Auch da gilt,
dass aller Anfang schwer ist. Man lasse
sich die Anfangsgriinde von einem ilte-
ren Kameraden beibringen, nehme even-
tuell auch einige Stunden bei einem
Sportlehrer; die Kosten sind zwar nicht
gering, machen sich aber bezahlt; und

dann lese man auch tber den betreffen-

den Sport, nicht endlose wissenschaft-
liche Abhandlungen, aber kurze fach-
ménnische Anleitungen.

Die ersten Uebungen seien nur kurg,
einesteils wegen der ungewohnten An-

strengung, die rasch ermiidet, und an-
dernteils, um ein zuweilen nach kurzer
Zeit einsctzendes Missmuligwerden zu
verhiitten. Wenn man’s richtig macht,
freut man sich am knde jeder Uebung
schon aufs nichste Mal. Dann steigere
man ganz langsam stetig  die
Uebungen, und dabei wird man mit
Freuden feststellen, dass nicht nur das
technische Konnen besser wird, sondern
dass auch der Koérper von Uebung zu
Uebung mehr zu leisten imstande ist.
Zum Erfolg fithrt nur regelméssiges
und gewissenhaftes Ueben unter Be-
riicksichtigung auch zweckmaéssigen Ver-
haltens im allgemeinen Leben, wortiber
noch zu reden ist. Wie rasch sich die
einzelnen Uebungen folgen sollen, hangt
meist von so vielen Dingen wie Beruf,
Lage, Welter elc. ab, dass man keine
Norm aufstellen kann, und zudem wird
es fiir jede Sportart verschieden sein;
aber bei gutem Willen ist eine gewisse
Regelmiissigkeit moglich und sie ist auch
fir den Koérper, also in hygienischer Be-
ziehung, von Wichligkeit. Der oder die
Ausiibende wird auch selber fiihlen, ob
zu viel oder zu wenig getan wurde und
sich entsprechend weiter verhalten.
jedenfalls darf’s nicht dazu kommen, dass
er zur Arbeit, zum Beruf, keine Kraft
mehr hat; er soll Erholung und Ireude
sein, zur Arbeit befihigen und tiichtig
machen, nicht die Arbeitsleistung ver-
schlechtern. Ich glaube nicht, dass Leute,
die jeden Sonntag im Sommer eine Hoch-
tour machen oder idhnliche Leistungen
vollbringen, am folgenden Tag sehr viel
Gutes verrichten; denn auch ein trai-
nierter Korper ermiidet, besonders wenn
schon der Samstag Anstrengungen
brachte und die Nacht kurz war und auf
primitivem Lager zugebracht, oder wenn
sie gar zum Teil durchjubelt wurde. Ist

aber
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der Koérper gesund und gut rainiert, das
Herz leistungsfihig, darf man sich auch
einmal eine Extraanstrengung, eine
Spitzenleistung erlauben, ohne dass man
dadurch geschiadigt wird; aber solche
Momente sollen Ausnahmen bleiben.
Auch wenn Sie sehr gewéhnt sind ans
Baden, vergessen Sie nicht, dass der
Mensch kein Wasserbewohner ist. Unser
Korper und speziell die Haut, sind fiir
den Aufenthalt in der Luft, d. h. ausser-

halb des Wassers vorgeschen. Stunden-
langes im Wasserliegen oder Schwimmen
ist gewiss nicht von Gutem. Ebenso ver-
meide man plotzliches Eintauchen in
kaltes Wasser, das evenluell zu plotz-
lichem Tode fithrt, besonders nach IEr-
hitzung, und Baden kurz nach dem
Essen; ich glaube, eine Wartezeit von
einer Stunde darf als geniigend ange-

sehen werden. (Schluss folgt)

Zweigverein Appenzell.

Man mochte fast glauben, der Zweig-
verein Appenzell stelle sich miissig in
eine Ecke und bestehe nur dem Namen
nach auf der Liste der Zweigvereine.
Dem ist aber nicht so! Das kleine Lind-
chen am Fusse des Alpsteins arbeitet in
aller Stille tapfer mit an dem grossen
Werke Henri Dunant’s. Am 7. Juni konn-
ten wir das 25jahrige Bestehen unseres
Vereins begehen und ist zu diesem An-
lasse ein kurzgefasster Bericht iiber die
Tatigkeit im Drucke erschienen. Aus
demselben entnehmen wir folgendes:
Auf [Initiative von Herrn Dr. med.
E. Hildebrand wurde im Frithjahr 1907
in Appenzell ein Samariterkurs durch-
gefithrt und am 7. Juni kam es zur Griin-
dung des Vereins. Im Laufe von 25 Jah-
ren wurden sechs Samariterkurse und
zwel Krankenpflegekurse durchgefiihrt.
Ebenso fanden zirka 40 Feld- und 50
Zimmeriibungen, sowie Improvisations-
itbungen statt. Daran schliessen sich
zirka 15 Vortrage, teils verbunden mit
Lichtbilder- und Filmvorfithrungen. Der
Verein zahlt heute 136 Aktiv- und Passiv-
mitglieder, was fiir unsere Verhiltnisse
mit Note «gut» zu werten ist. Im Jahre
1913 fand in Appenzell die Delegierten-

versammlung des Schweizerischen Rolen
Kreuzes statt. Daran nahmen 164 Dele-
gierte teil; das Iest soll in allen
Teilen zur vollen Zufriedenheit seinen
Abschluss gefunden haben. Auf Wieder-
sehen! Der Zweigverein Appenzell unter-
halt 21 Samariterstationen, wovon 10 auf
Gebirgsstationen entfallen. Es ist deshalb
leicht verstindlich, dass die Anschaffung
von Verbandmaterial, Tragbahren etc.,
und der Unterhalt dieser Stationen all-
jahrlich unsere Kasse sehr stark belasten
und sind uns die freiwilligen Beitrage
von Kanton, Gemeinden und des S. A. C.,
Sektion St. Gallen, zu diesem Zwecke
sehr willkommen. Unter den méinnlichen
Mitgliedern besteht eine sogenannte
«Alpine Rettungskolonne», welcher die
Bergung und der Transport in den Ber-
gen Verungliickter obliegt und schon
grosse Anforderungen an jeden Einzel-
nen gestellt hat. Zu unserer I'reude kon-
nen wir mitteilen, dass Herr Dr. Hilde-
brand sich wihrend 25 Jahren in un-
eigenniitziger Weise dem Verein zur
Verfiigung gestellt hat und sich weiter-
hin, so wollen wir hoffen, als Leiter von
Kursen und Uebungen, als Obmann der
Rettungskolonne und als Referent von
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