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Sauter's Amalen fiiv Gejundheitspflege

f@mm AR VAT HACEHAC,

Hervenftihlung
durd) Kidrperiibungen.

Bonu Dr. Thraeuhart.

(Nadyprud vevboten.)

Allbefarmt und Hhochgefchat ijt die Gefun-
dbungstraft  von Kovperitbungen und Sport,
namentlidy auf Hevy und Lunge.  Aber dod)
jtellt dies nicht den widptigen BVorteil dav; denn
bejonders wertvoll ijt dev jtahlende fraftigende
Cinflufg auf dag gamge Nevveniyjtem,
Gebivn, Sinnesorgane, Riicenmart,

Cnevgijche Weibesitbungen bilden fiiv ben
Organismusg ein inneves Neinigungsdbad, Dev
wmddytig angeregte Stoffwed)fel jmwemmt vou
ben Nerven bdie Gumitbungsitoffe vajd) fort,
veinigt und evfrijdht fie, und dag jdneller pul-
jievente Blut bringt tmmer neue Nahrungs-
jtojffe in Hiille und Fille.

L, Rbvpevitbungen  befvadytet wan  ftets alg
NMustelgymnaijtif, aber fie jind ebenfo INerven-
gymuajtit” (Prof. Du Boig-Reymond).  Die
Bewegung eines jeden Musfels fommt nur
dadurd) gujtande, daf er der Juuervation bes
Jerven piinftlich gehord)t.  Der Nerv wieder
itberbringt die aus bdem Fenivalnervenjyjtem
fommenbden Befehle. Will id) 3. B. im Turnen
eine Gerdteitbung ausfiihren, jo gibt mein Wille
im Gehivn hievyu den Vefehl, bder duvd) bdie
peviphere Nerventeilung ju dben beteiligten Mus-
feln weitevgefdidt wivd.  Hievbei muf jich eine
grofie Wienge Musleln in der vidhtigen Weife
und NReibenfolge beugen und ftrecten, jonit fonnmt
pie Uebung nidyt jujtande. Jm Bentvalmerven-
pjtem mup aljo vie Klaviatur tev vielen NMus-
feln vidhtig angejcdhlagen wordven. Dagu gehort
Uebung; deghalb gelingt die Sache zuerit meift

jamt

fehlecht. Jede lebung friftigt und ftavet. Anch
diefe Nevveniibung bildet eine fraftigende Nevven-
gymuaftit. Sie ijt geeiguet fiiv jedevmann, denn
wohl alle unfere evven fdunen Stirvfung ge-
brauchen bei ihrer fortwdhrenden Abnupung Hald
im Rampfe nmg Tajein, Dald itm Strubdel der
Bergniigungen. Gany bejonders gilt dies fiiv das
grofie Heer der Nevveridmachen und Nervijen.
Shuen bringt dag Nevventvaining beim Sport
aud) nod) etnen anderen Vorteil. ~Nieift ijt ihr
Selbjtvertrauen aufs Tiefjte exjchiittevt ; yu ihrer
Aufvitttelung bediivfen fie inmer wieder fidht-

baver Beweife, daf e8 mit ihrer Crjd)dpfung
gav nicht jo arg it al8 fie glauben. Wenn
ihnen bei G@ymmnaftit oder Turnen neue Uebungen
gelingen, wenu jie beim Sport iwieder mneue
@rfolge haben, jo belebt dag ihr Selbjtvervivauen
gewaltig, jpornt ihve Tatfvaft nadtig an. Abexr

vorfidhtig und magig im Anfang; itbermaifige

Unjtrengung exjchdpft dag Nerveniyjtem. Nevven-
jdhoache miiffen mit leichten Uebungen beginuen,
welche an bdie Nervenfrdfte nicht jo Hobe An-
forderungen ftellen, welde exft afmaplich) ibre
Gejdyictlichfeit fteigerm, ihr Mevveniyjtem jchulen.
Dabhetm madyt man jteigernde Hantelitbungen mit
leichten (1'/2 Rilo) Hanteln; over beim Turnen
Gevdtelibungen; dranfen im Sommer Wanbdern’
auf leichte Anfhohen, janfted Nudern anf vuhigem
Waifer, ober langjames Nabdeln auf ebener
Strafie; im Winter  Sclittjchubhlanfen. Sind
aber jpiter die erven gejtdfhlt, dann fommen
folche ebungen, weldje hidhere Anforderungen
an die ervenfraft jtellen, weldhe die Geijtes-
gegemwart jchulen, jur Sdlagfertigleit evziehen.
Das find alfe diejenigen Sportleijftungen, bei
weldhen wiv einen Kampf mit einem Gegrnex
s beftehen haben, jei es ein Dienjd) odev die
mdadtige Natur,  Hievher gehven : Lauf:, Ball-
und Kampfipiele, Boyen, Ningen, Fedhter; und
alg Kampfiport mit der Natur, Segeln, AL
pinismus, Sdueejchublanfen im Gebirge.
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Wie dag Gedachtnis durd) Uebung bedentend | und big ju Magenframpfen ausdarteten. Wik-

gefvaftigt wird, o daf man gany wmevtbar
iner leidyter fernt, jo twird aud) die Tdtigteit
peg Hentvalnerveniyjtems, weldjes vie Anjmert:
jamleit, Geijtedgegenwart, Schlagfertigleit be-
Derricht, durd) bie Uebung in obigen Sport:
arten geftdavft und gefjtaplt.

Sy Yeben gefdhehen oft Ereigniffe, wo man
jchnelljte  Bewegungen ausgfithren oder aufs
vafdyete einen Cutjhluf fajjen mufl.  Hiersu
bedarf es einer guten Uebung und Sdulung
ber getjtigent  Funftionen, der SinneSorgane,
des alle Beweguugen Ddivigievenben Nevven-
iyftems. Das bewirft in allmdahlid) jteigerndem
Maje der Sport am beften. ,Soll geijtiges
vebert wolhl gedeihen, fo muf der Leib ihm
Svaft vexleihen.” :

Alle Yeibesiibungen evweden Tatfrajt, Mut,
Lujt, Frohjinn; jie maden frifd), jromm, frobh,
fret!“  Gine frohliche Gefelljchaft bilden bie
Syportgenoffent, [uftige Lieder jingen bie Turner
beim Niarjd). Das evbeitert den Geift aud
De8 nervidd Abgejpannten, verleiht newen Lebens:
mut  dem vergramien Neuvajthenifer.  Das
bilbet ein pradtiges Gejundungs: und Ver-
jitngungdmittel fir Jebevmann!

‘é }Cnrrpsgnnhm;vn g}
und I‘imlungpn S

—s€OR
g meinem Krvanfenbud) entnonmmene
Heilungsfdlle.

(Dr. Jmjeld.)

Ghronijder Magentatarrh.
Fraw M. . flagte feit mehreven Wonaten
iiber Wagenfhmerzen, befonders mnacd) dem
Cifen, weldhe dann 2--3 Stunden anbdauerten

vend biefer Beit Datte dann die Frau janves
und brenunended ufjtofien und fehr oft and
Baudyweh ohne inbejjen wiflid) evbredjen zu
mitfjen. Die Verbauung war tabet fehr un
regelmdfgig, Diavrhde wedjelte mit Verftopfung;
die Frau hatte gar feimenm Appetit wmehy, ja
oft Gcfel vor den Speifen; bder Sdlaf war
unrubig, und da der Magen jehr evweitert war
und nac) dem Ejfen fjid) aufblahte, Litt bie
Frau fehr oft an Hevztlopfen.

Am 26. Augujt 1913 fonjultievte mid) bdie
Frau; id) vevovduete ihr yunddijt Angiottique 1,
Febrifuge 1, Lymphatique 2 und Orvganique 1
in der Ddritten Verdiinmung ju nehmen (ipdter,
alg e beffer ging, in ber jweiten), norgend
und abends je 3 Korn Nerveumy troden ju
nehmen und jum Wittagefjen je 5 Korn Yym-
phatique 1. Abents riet i) die Wagengegend

-mit Gelber Salbe einguveiben und bei Wagen-

frampfen warme Umfdylage auf bdie Wiagen-
gegend 3u madjen mit einer ¥ojung von An-
gioitique 2, Febrifuge 2 und  Selbem Fluid
anf /s —1'/4 Qiter RKamiffentee. — A8 e8,
nach 14 tdgiger Vehandlung, jchon viel befjer
ging, die Sdymeryen viel milder wnrden, bdie
PVerbauunyg fich i vegeln anjing und fich jdhyon
etwas Wppetit einjtellte, gal ic) vov dem Ejfen
Rolayo und wurden Ddie Komprejfen aus-
gefest. —  Dvei Wodjen nac) WVeginn dex
Kur fithlte jid)y die Fvau gany wobhl; id) lief
aber bie Rur nod) 14 Tage forvijeten, Ddabei
die Ubjung zum tvinfent in dev exften Verdiin-
nung nebmen, da8 Kolayo ausfegen und
lief Dafiiv, nad) dem Cjjen, Stomadyicum
Bavacelfusd uehnmen. Dann wurbde die Fran
al8 volljtandig gebeilt von jeber weiteven Be-
handlung enthoben.
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