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IL

Nach alfedem it ju verlangen, daf erjtens
eimtal bie Taurnlehrer ihre Bdglinge juvdrdert
i der Sumjt des Atmens wnmterweifen. Der
Brujtfaften muf il)p'tematiic[) daju eryogen wer-
oen, fid) jo weit al8 nur miglid) auszudehnen,
um fo viel al8 nur miglidh Cuft aufnehmen
ju founen. Auj Ddiefe Fiabigleit des Brujtfa-
jtens fommt e$ vovjugdweije an. Dev evmihnte
Phyjiologe und Meijterruderer Kolb gibt in
feimer ©dyvift eine Tabelle der Korpermafe
ver Dentjdhen Wieiftervuderer. Hievbet tjt duferit
infevefjant, daf e8 bdie ,Differeny swijdjent den
gripten und fleinjten Brujt: und Vandymagen
tjt, weldhe aufevorbentlich grvog ift, mwibhrend
diec Musfulatuy bei feinem Hervorvagend ift.”
Diefer Unterjchied jwijchen dem grdften und
gevingjten Brujtmag Dbetrug in cinem Falle
13 cm, in einem anbeven Falle 11 cm;
diejemigen ywijdhen bem griften und gevingften
Baudymaf in jwei Fillen 13 cm. 8 ijt ein-
lenchtend, daf infolgedefjen bdie Vetreffenden
in ftande jind, auferovdentlich viel Lujt auf:
sunehmen, jowohl als abzugeben. Aber ebenjo

flar ift es, daff die RKonjtitution fid) exjt erge-
ben Hat aus der fitr die Atmungdorgane aufer-
orbentlid) twevtvollen Tdtigfeit Des Nuderns.
Ganz in Uebeveinjtimmung hievmit evgab fid)
bei den von Rolb angejtellten BVerjudjen, daf
die Fdbigfeit der Luftaufnahme, welde man im
alfgemeinen auf 3700 ccm beredynet, bei jenen
Rubeven durdidnittlich 5600 ccm, in einem
Falle jogar G200 ccm betrng, und daf jid
biefe Fdbigleit nad) 6 Woden Trdnieving
nod) um 150 big 200 cem erhihte, Hand in
$Hand gehend natiivlich mit einer Bergriferung
bes groftmioglichen und gevingftmoglichen Brujt-
und Baudpnnfanges von 1 big 3 cm. Ehenjo
wenig wunderbar fonnte es fein, daf ju gleider
Beit die Hiufigleit der Atmung von 12 in
ber Minute auj 10 Gerabjant, wihrend Ddie
Tiefe der Atemsiige, auf die es, wie wiederholt
bemertt, allein anfommt, Detrddytlic) zunafhn
So jeigte es jid) denn, daf der Gadwedhiel
(Sauerftoff-Einatmung  und  Kohlenjiuve-Ausg-
atmung) beim NRudern jid) mindeftens um dasd
Bmwangigfadye fteigerte. Das ijt ein 3wav
nicht tibervajdjendes, aber Hodybedentfames Cr-
gebnis, weldhes evfenmen [agt, von weldem
auferordentlichen Wert fiir die Gefundheit dasd
Rudevn ijt, weldes eben nicht muv viel Atem
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evfordert, fonbern aud) vermige der Titigleit
peg Oterfdrpers den bdie Lunge umjdylieenden
Brujtpanger entjprechend evivettert. Hiernad
fann bag JRubdern jpegiell fiiv Leute, welde an
ben Atmungsorganen ju leiden haben, nidht
warm genug empfohlen werden. Und bie guten
Crgebnijfe Ddesfelben fiir die Gejunbdbeit wiirben
fid) nod) vielmebr jteigern, wenn die Rubdernden
auj die Atembewegungen mehr adpfen und ju-
gleich mit bem NRubdern das Atmen lernen wollten,

Aucd) beim Turnen, weldhes Heute auf den
Lehranftalten {yjtematifd) getrieben wird, jollte
man {idh endlidh eimmal bdagu verjtehen, auf
bag Atmen adyt 3u geben. Jebe forperliche le-
bung hat fajt alfein badurd) LWert, daf fie den
Gaswed)jel vermibge gefteigevter Atmung er-
hoht. Wenn dies fejtiteht, fann man fid) aller-
bing8 nicht genug davitber wunbdern, daf felbjt
beim erjiehungsmdpigen Turnen an die At
mung wenig gedbad)t wird. Nidht einmal bei
den fogenannten Freiitbungen wird Riidjidt
auf bag Atmen genmommen, wdibrend gevade

dieje Die bejten Gelegenbeit geben fomnten, das.

Atmen zu heben und die Bejiehung wijden
der ROpthmif der Kodrperitbung und der Rhyth-
mif ded Atmens berjujtellen. Um nur ein Bei-
jpiel u nehmen, fo fonute und wmiifte bei dex
einfacjenn Uebung des Ausjtredens und An-
siehens bder Avme davauf gejehen werden, daf
beim Ausjtrecden ausgeatmet, beim Anziehen
eingeatmet wird, und 3war beides fo tief alg
miglid).

@3 ift ja wabr, daf ficdh) eigentlich das At
men gany wed)anifd), unbewuft und umwill-
fiiclih) vollzieht. Fitr und aber, die wir ein
paar Jahrhundevte auj der Gelehrienbant ge-
feffen und dag Wort ,mens sana in corpore
sano” nur im Niunde fithrien, fommt es eben
gevade Ddavauf amn, bewufit zu atmen. Denn
wiv haben bas Utmen verlernt und miifjen es
nun erft wieder erlernen. ) glaube nidht, dafs

¢ Dbei den alten Griedhen vovgefommen ijt,
baf ein Wettldufer am Jiel jujammengebrodyen
ijft und nad) Atem . gevungen hat, wie ein aufs
Zyodene geworfener Fijc). Keinesfalls ijt es
bie Jlegel gewefen. Denn die Griedjen waven
eben mit ihven Gefundheitsinjtinften nidht jo
hevuntergefommen wie wiv. Sie werben aber walbr.
jdyeinlich anch bei fyjtematijchen Kovperiibungen
ipjtematijd) und bewuft dag Atmen jugleic) mit
per Rbvperiibung vhythmijd) gejtaltet Haben.
Bor allem miifite aud) der Sdywimmunter-
vidgt dagu fiihren, atmen ju lermen. Dex
Sdywimmlehrer miifgte feinem JZogling fagen :
wenn du die Avme und Beine ang,iei';]‘t, atmeft
bu ein, und jwar fo tief als midglid) ; wenn
bu bdie Avme und Beine ausjtoft, atmejt du
aus, und war fo friftig al8 moglid). Dabhin-
gegen Ddenfen heute wenige Sdywimmlehrer da-
van, dag Wort ,Atmen” ihren Figlingen ge-
genitber tn ben Miund u nebhnen. So evtlart
e f{id), daf Deute forperliche Leiftungen in {o
vielen Fdllen nidt nue nidt nigen, jondern
jogar jdhaben. Smiolgedefjen fdnmen iwir ung
aud) nod) gav nicht den ridhtigen Begriff davon
madjen, weldjen Wert rationelfe Korperiibung fiie
unfere Gejunbdheit Haben fann. Wenn Heute
ein Stadtmenjd) in die See fommt, fo ringt
ev mnad) Atem, und bder geiibtejte Sdywimmer
verfallt in Mustelzittern, weil ndmlic) ein jehr
hoher Blutdrud die Folge des in Whajjerfom:-
mens ijt. Diefer. Blutdbrud aber ift fo Hod),
weil unjeve Lungen nidyt gefdyult 'genug jind,
um ihn aufheben zu fonnen. DWian fommt eben
tmmer 3 dem gleicherr Refultat, daf wir in
jo vielem, wag den Kbrper betrifit, nod) Cm-
brponen find. Und twenn wir im Borbergehen-
den Bfters die Griedjen evwdhnten, al8 ob die
legteven ydealmenjdhen in Bezug auj Kovper-
bildbung gewefen ivdven, jo gilt dies lefsteve
eigentlich) nur im LBerhdlinis 3u ung. :Die
Griedjen felbjt wuften ganz gut, daf aud fie
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jchou 1 ber Kovperfonjtitution hevuntergefonumen
warvent, und deshalb jangen fie i Miythen und
Gpent von den Menjden, welde nod) Eyflopen
waven und nod) Felsjtiide werfen fonnten.
Wenn bdie Atemziige jebr {dhnell einanbder
folgen, wird jo gut wie feine Kohlenjduve mehr
auggeatmet, noch) Sauerjtoff aufgenonumen. Die
Atmung wird alddann jo gut wie taub. NMan
atmet algdann mit DViund und Nafe, nidht abey
mit Brujt und Leib, und bdie Lunge geht leer
aus, Jufolgedejjen muf jich natiivlich die Qof,
lenjaure 1m  VBlufe haufen und ein  groger
NMangel an Sauerjtoff eintveten. Die weifere
Folge 1ft Blutverdidung, Blutjtauung, unge-
niigende Crndhrung. Die Lunge, weldje feime
Avbeit mebr ju leiften hat, beginnt jich aufyu-
Ibjen. Pujten tritt eim, vevmitieljt dejfen .die
nuglod geworbene Yunge fid) felbjt zerjtdrt.
Unjtatt Kophlenjdure ausdzuatmen, atmet wman
da8 Qungengetvebe aus, und damit iff die
Sdwindjud)t, Lungenjud)t, aud) einfac) blof
Sudyt genannt, im Gange. Die weiteven und
naheven Crideinungen diejer Krantheiten wer-
den Stvanfen felbjt befannt genug fein; mir
fommt 8 Hiev wmebhr davauf an, ju unterjuden
und exfenmen juw gebenm, wo Ddie Vebingungen
jur Gejundheif liegen, wavum wiv nidt
gejund jind und wie wir gejund werden finnen.
Und da DHeift e$ ebem Dier vor allem: mwix
miifjen dag tiefe Atmen, das Tiefatmen
exlevnen. Sdvperliche BVeweyung und frijde
uft jind ausgegeichuet, aber nur danm, wenn
jie wmit Tiefatmen Hand in  Hand gehen.
Blofe forperlidhe Vewegung und frijde Luijt
fann uns ing Gvab Dbringen, wenn wir
atmen unterlajjen. Das ijt jwar felbverjtind:
lich, aber das Selbjtverjtindliche ijt ebem leider
gewdbhulid)y ,der Wald, denr man vor Vdunten
nid)t * jieht”. Wer eine Vievteljtunde i rveiner
¢ujt bei mdfiger Bewegung tief und voll ein-
und ausatmet, tut mehr fitv jeine Gejundpeil,

alg dev, welder jwei Stunden Rad fdhrt und
mie gany oberfldd)lic) und intevmittievend at-
met, Aber frethd) tut dev am meijten, welder
viev Stumden vudert und hurnt, und vhythmijc
und vegelmdfig voll und tief atmet. €8 giebt
jo viele Riinjte, weldje nod) erlernt werden
miifjen. Die Kunjt 3u atmen, gehort dagu. Um
jie 3u fonmuen, mufy man jie itben.
(Yeipziger populdre Seitjdrift fiiv Hombopatbhie).

3ur Hevvenhyaiene und Hevvendiatetik,
Bon Gel.:Nath Prof. Dr. A, Gulenburg-Berlin.

Gine nod) widhtigeve, eingreifendeve, und —
bet emjichtsvoller Erfafjung und Durdfithrung —
aud) danibavere Aufgabe, als die Heilung
von Krantheiten; ijt ihre Vevhittung (Pro-
phylaye). Die Gejammtheit der zu diefem
Bwede bdienlichen Mafregeln und Vorjdyriften
fallt theils in das Gebiet der allgemeinen —
theil8 in dag bder inbdividuellen (periim-
[tchen) Gejundhettspilege (Hygiene). So-
weit e§ fic) wm vovbeugende Wafnahmen jur
Yerhiitung von Nervenfranfheiten bei den
daju vevanlagten (conjtitutionell diSponievten)
Sudividuen Dandelt, bilden joldhe den Gegen-
ftand eines nod) wenig in Angriff genommenen,
aber ber grofiten Beadjtung wiirdigen Sonber-
gebiefes — ber , Nervenhygiene” — aus
ber fid) bie Lehre von ber fitv joldhe Jnbivi-
buen pajfenden Grndhrung und Lebendweife
al Gegenjtand ber Nevvendidtetif bejon-
ders Hevaushebt. Cin Abjdynitt der Itervendid-
tetif foll BHier wmit einigen, naturgemdf nidt
evjdhopfenden, vielmehr nuvr eingelne Seiten des
Gegenjtandes ftreifenden und erhellenven Be-
merfungen dem  fheiluehmenden LVerjtandnijje
eines grogeven  Leferfreifes mndher gebracht
twerben.

Alles, was man jur Verhittung von Ner-
venevfranfungen bei den dazu meift jhon von
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