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Das Turnen,

BVon ‘Profeffor Dr. med. Gujtav.Faeger.
Aug ,Die menjdhliche Avbeitdfraft”,
,501t[tt)uug)

Daraus, vaf etgent[td nuy in der Jutenfitdt
ber gymmaftijchent Avbeit die fanitive Wirfung
Devubt, ergibt jicd) gundchjt auch eine beftimmte
Methode des Turnuntervvichts, ndmlich die For-
perung der Miafjenitbung. Bei dem Gevdte-
furnen, wobei je ein Kuabe eine Uebung macht
und die andern jolange vuben, big bie Neibe
an fie fommt, ijt der fitv die Abhartung ndtige
Grad von Kovpeverhitung nidyt hevbeizufiihren,
ba man bdie Abteilungen nicht ju flein madpen
fann.  Bei Uebungen an denen jid) die ganze
Abteilung gleihmadfig beteiligt, bejteht dagegen
fein Hindernis, diefelben jo lange fortzufetsen,
big bei allen WMarimalatmung und mayrimale
Kreislanfge{dwindigleit eryroungen ift.  Die
Grenge, big 3 welder in diefer Nidhtung ge-
gangen werden muf, gt fid) phyjiologijd) ge-
naun bejtimmen: Die Gvenge ift evveicht, jobald
fid) Unvegelmdgigfeiten des Bewegungsrhythmus

einjte(fen: lange, tiefe Atemyziige wedhfelnd mit
rafdyem Flachabmen, Unvegelmdgigteit des Pulfes,
abwedfelndes Sidyroten und Crblajfen des
Gefichts und Sdhwanfendwerden der Mustel-
bewegungen. Diefe Grenge ift jedoc) nidht blog
cingubalten, jondern aud) jedesmal ju evveidhen,
wenn eine Qeiftun'gﬁfteigerung evgielt terben
joll. :
Die Cingelitbungen gany ausjujd)liefen wive
jedod) ein Fehler. Sie Haben einmal ihren
befonderen Wert, wovauf wiv fpdter juriic-
fommen werden; damnt aber eignen fie fid) jehr
gut alg Ausfiillung in der Pauje, weldhe not-
wendig awifden jwei erhitende Maffeniibungen
eingefchaltet werden muf, da nad) Errveichung
eine$ Doben Grhitungsgrades nid)t plotlicher
Uebergang 3u villiger NRube ftattfinden darf,
jondern die hodigejteigerte Tdtigleit der §Hilfs-
mafjdyineft langjam auf dag Novmalmaf uriic:
sufithren ift, und war nidt in gerader Qinie,
fonvern ofjillierend. Dagu foll nid)t blof bev
Sutenjitdtsunterjdied der gymnajtijchen Arbeit,
aljo 3.%B. der Unteridyied 3wifchen dem exhit-
senden Laufjdyritt und dem beruhigenden Marfd)-
jdpitt Deniitst werden, fondern ber Thtigleits:
wed)fel: auf den exhigenden Laufjdyritt dev Fuf-
ghmmnajtit follen Einelitbungen im Beveid) der
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vmgynnaftif freten, und zwav bdeghalb: bev
Blutitberjchuf in den Beinen, der Folge bder
Jufgymmaitit ift, foll in  die Avm: und
Sdyultermusfeln abgeladen werben, weil bdie
Gymnajtif unter anbevem bdie Aufgabe hat, dex
@dlagadervenge in allen Teilen ded Kirpers
entgegenutreten.

Beiiglich der Qualitdt der Gymmaijtif gilt
folgenbes: Die Widerjtandsjihigteit des Kir-
pers gegen dufieve Sdyddlic)feiten beruht weniger
auf der Qualitdt des aug Nerven und NMiusteln
bejtehenden Arbeitdmedhanidmus, alg vielmelhr
auf der Tiichtigfeit dev inneven Hilfémed)anis-
meit, und da gevade bdiefe bei der BVerufsarbeit
vernadhldjfigt werben, fo ift dag Hauptobjeft
ver turnevifchen Ausbilbung nicht der Niustel-
apparvat, jondern bag Enjemble Dder inmeren
Hilfsmechanidmen, Lunge, Gefafapparat, Ver-
danungsfanal und Abjonderungdorgane.

S diefer Begiehung find die Anjd)auungen
purdjaug nod) nidyt allfeitig abgefldvt und es
wird vielfad) im Publifum Gymnajtit fite
gleichbedentend mit Athletif gehalten. Das Fiel
beg Uthleten ift wmoglichjte Steigerung Dder
Nustelfrdafte durd) qualitative und quantitative
Cntwidlung jeines Niusel- und Knodjenappa:
rates. Diefed Fiel hat weder fitr den Beruf
nod) fiiv die Gejundheit grofen Wert. Die
Sahl der Vernjgarten, bei welchen grofe Kir-
perfraft einen befondeven Vorteil gibt, ijt jeby
flein; weitaud in den weiften Fdallen ift bdie
ausjchlaggebende allgemeine Kbrpevqualitdt te-
niger die Kraft al8 bie Gefdhwindigleit, und
bet dev lefsteven fpielt nicht der Miustel, jondern
per Nerv bdie Pauptrolle, wovauf wir fpiter
noc) uriicfommen werden.

LWeiter gefdhieht die exzefjive Entwidliung bes
Mustelapparated nur auf Koften der Qualitit
und Quantitdt der iibrigen Ovgane des K-
pers, namentlid) dev Hilfdmedjanismen und bes
Nevvenipjtems, Dev Athlet zeichnet fich duvd-

aug nicht durch) fejte Gefundheit aus.  Alle
alten ©dyviftjteller {ind daviiber einig, daf die
Uthleten eine hinfdllige Conjtitution haben, Plato
jagt: Siebit du nicht, daf Ddiefe RKdmpfer ihr
Leten lang jdhlafen und, wenn fie in einer
Kleinigfeit die vovgejchriebene Yebendart iiber-

vf(f)reiten, in grofie und jdheve Krantheit fallen ?

Avijtoteled ift der Athletif entgegen, tweil fie die

gleiymdfige und hygienijche Ausbildbung bdes -

Leibes Dindere, empfiehlt dagegen eine gemdfigte
Gymuaftit ald ein vovireffliches Evsiehungs-
mittel,  Pefrug Taber, ein Sdriftjteller des
16. ahrhunderts, beweijt mit grofer Gelehr-
jamfeit, daff die Leiber ber Athleten, and) wenn
diefe nod) o forgfdltig in Wuskeliibung und
Dtdt fih verhielten, dod) nicdht normal und
ftets au jdhweven Leiden bdifponiert fetem.  Jch
erfaube miv Daviiber fury folgentes ju fagenm:

Der Athlet mug fih an eine fehr genaue

Didt binden. Um die grofen Stoffverlujte 3u
pecfen, Dat er fid) ausjdlieftich an leidht ver-
dauliche, fehr nabrhafte Nahrungdmittel 1wie
Fleijd) und Kédfe zu Halten und darf feinen
Lerbauungsappavat nie itbexladen; dabei bver-
fitmmert fein Qavmfanal und wird twegen ju
gevinger Uebung leiftungsjdhmwad).  Damit ijt
bie Difpojirion 31 Krantheiten dbesjelben gegeben.

Aud) die Lunge ift betim Athleten gefabhrbdet,
und war deshalb: bet grofen Wustelan-
jtrengungen wird Dder Atenm angehalten, bie
Quft in gibferer Menge in bie Lungenfpiten
gedriicft und Ddiefe iiber ihr ridhtiges. Maf
ausgedehut, o bag fie erlahmen. Vei Dder
Marimalatmung  im - Bujtand der Erhiung
folgt Der ftavfen Ausbdehmung bei bder Einat-
mung prompt die Bujammengiehung bei Ddev
Augatmung, bet dem Anbhalten deg Atems in

hodhjter Cinatmungsjte(lung dagegen iwird die -

Qunge  unnatiicli) lang gedehut evhalten,
und fo erlahmt fie, e8 entwicelt fih Cm-

phyfent.



Gauter’s Aunalen fiiv Gejunbdbeitspflege

123

@eitend deg Kreislaufmedhanismug gilt fol-
gendes: Bei grofen Kraftleiftungen fteigt der
Blutdrud tn abuornier Weife, wobei die Pref-
jung der Brujteingeweidve durd) dag Anbalten
bes Atems und den Musfelbruc cine Haupt:
volfe fpielt. Daduvch wird der Heryrhythmus
gewaltjam geftort und die Grundlage ju Hery-
hypertrophien gejdhaffen.

@3 ift Tatfadie, daf der Typhus, diefe ver-
breitefte der gefibrlichen Seuchen, musfelfrdf-
tige Qeute fdhwever befdllt al8 hagere, Daf die
Unjtecdungsfibigleit duvd) vorgdngige {tavfe
Muselanjtrengungen gejteigert wird und daf
Leute, welche nad) einer Sivapage vour Typhus
befallen werden, viel f{dywever -evfranten, al8
foldhe, bie zuvor ein gemddyliches Dafein fiihr-
fer. So ift der RKriegstyphus deshalb fo be-
jonders gefiafrlich, weil bdie ftvapagievten Yeiber
der Soidaten einen giinjtigen Boben fiir Dden
Anjtecfungsitoff bilden. Die grofe Abmagerung
ber Musteln bei Typhus, bdie grofe Muskel:
fhwidge bei der Nefonvaleszeny nad) Typhus
und tas hanjige Aufjiveten von Lihmungen als
Nadyfvaniheit, aud) die jidhtbaven anatomifdyen
Bevinberungen der Musteln weifen  auferdem
darvauf Hin, daf unter den verfdhiedenen Orga-
nen und Geweben bdes Kirpers gerade Ddas
Musfelgewebe bder giinjtigite BVoden fiir dag
- Typhustontaginm bildet, daf alfo ein Deenjch
um jo fjchwever an Ddiefer Sendje leidet, je
grbper jein progentijher Befit an WMustelge:
webe ift.  Aus all dem geht Hervor, bdaff bder
Athlet biefer Seuche mehr ausdgejelst ijt als
andere Menfchen.

Die  Verfitmmerung anbever
Gunjten der  Mustelentwicing
peutlichiten am Nervenfyjtem utage.
letent find geiftig nicht befonbders rvege.

Mit dem obigen foll aber nidht gefagt fein,
 dafy die Gymuaftit von bver Ausbildung bdes
NMustelappavates gany abfehen foll; die wive

Organe  3u
fommt  am
Die Ath-

- menge.

ieder ein  Fehler, und war Ddarum: Die
NMusteln madjen bet einem Durdhjchnittdmeniden
bem  Gewidht nad) ungefihr die Halfjte des
gangen Kdrpers aug, und damit jind diefelben
von hid)jtem Cinfluf auf die Bejd)affenbeit des
@ieiamtfﬁi'peré, wofity i) nur jwet Punfte
hevausgreife. Jd) habe frither gefdjildert, weld)
nadjteiligen Cinflufp ein ju hoher Wajfergehalt
bes Organismug auf bdie geiftige Avbeitsfahig:
feit hat und baff auf ihm ugleid) die Erfran:
fungsfabigteit bevuht.  §ft nun ein Weenfch mit
{chlaffen, wajferhaltigen Niugfeln ausdgejtattet,
fo ift er nidht imjtande, den Wajfergehalt bder
iibrigen RKovpevorgane anf dag ridtige Maf
guviidaufithren, weil dag Blut ftetd jich bezlig-
lich feines Waffergehaltes mit dem NMinugtel-
fleife) ing Oleichgewicht jetst und der Blut-
wafjfevgehalf mafgebend ijt fiiv Dden Wafferge-
halt der iibrigen Gewebe. Ein jweiter Punft
beyteht fid) auf bdie Blutverteilung und Blut-
Hat ein Menjd) anfehnliche Musteln
mit einem genitgend entwicelten Blutgefdafines,
fo ift er im Befis eines Vlutrejervoivs, das
thm evlaubt, grdgere Wiengen von Blut zum
Berbraud) fiiv das avbeitende Ovgan, 3.B. bei
geiftiger Avbeit fitv dag Gehivn, ju beherbergen,
und dag ihm auferbem evlaudt, groge Mengen
pon Blut in ihm unterjubringen, wenn exr in
pen anbdeven Organen jum Swed der Erholung
den Blutdvuc und dag Durchblutungdmaf ver-
mindern will,

Die  Aufgabe ver Gymmnajtif Dejteht aljo
immerhin darin den Musfelapparat juentwideln,
nuy nie anf Koften dev fibvigen Ovgane, fondern
jtets havmonijd) mit ihnen.  Genauer gejagt:
swedmifige gymmnaftijhe Uebungen find foldhe,
peven Ausfithrung ywar Kraftaufand exfordert,
aber gleidhzeitig die Pilfsmedjanidmen, ingbe-
jondere Afmungs-, Kreislauf- und Abjonderungs-
ovgane 3u erhdhter Tdtigfeit anfpornt und aund
die mervbien Appavate nid)t vernadyldifigt.
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Aus diejem Grunde fonnen wir die mit dev
Gymuaitif vevbunbdene Miustelitbung mehr iwie
Mittel yum Bwed, anjtatt als Selbjtzwed be-
tradyten. ‘

Die nadyjte Frage ift: Wenn bdie Musteln
Mittel 3unt Bwec find, mit weldjen ver Haupt
musfelpavtien erveichen wir den bvorgeftectten
Bwed am beften ? Hier hanbelt es fid) haupt.
jacdhlich um den Gegenfay von Avn- und Fuf-
gymmnaftif, und den wmiijfen wiv ung genauer
befradyten, weil er fitv die Turntedmif gany

befonvers widytig ijt.
(Fovtielsung folgt.)

S Lt

—os> Jer Raflee, e

A~

(Dr. Jwijeld.)
He ok e

Der Kajfee ift eines der iveitverbreiteften
Genufmittel.  Man fann dreijt jagen, bdaf
heutzutage Kaffee auf dev gangen Welt getrunfen
wird,  Wian frinft ihn mit oder ohue Mildh, um
exjten Fvithjtiict; man trinft i am Ende einer
guten Mahlzeit; Damen trinfen ihu nadpnittags
im gemiitlichen , Rajfeefvangchen” wihrenddem
der Jlede Strom munter flieft; Meanuer trinfen
ihn bei gefdhdftlichem obev politijchem Gefprad),
im Raffeehang; bder Ovientale frinft ihn ju
jeder Tagesftunbde und [aft jeinen Bejucher nie
von thm gehen ofne wmit ihm RKafjee getrunfen
und die Nargilehpfeife gevaucht ju haben; wer
Nadhts bei geijtiger Arbeit jid) nuwmter Dalten
will, tvinft eine Taffe Kaffee; fury, von allen
Leuten und iibevall wird Kaffee getvunten, und
3u jeder Reit,

Dod) ijt Kajfee nidht nur ein Gennfmittel,
ev ift aud), unter Umftdinden, ein fygienijdhes
Getrdnf, oft jogar ein walres Heilmittel, ob-
wohl er aud), wmgefehrt, im Uebermaf getvun-

fen, gefundbeitdjchadlich fein famn. —

Da mun Dder Kaffee, Yeutjutage, ein fo
wei{vevbreifetes und vielen Leuten unentbehrlidyes
Getrint geworben ijt, will e miv nidyt itber-
flitffig exfcheinen einmal efwas eingehender vom
RKaffee ju fprechen und u untevfuden was ei-
gentlic) der Kaffee ift, wobhey ex fommt, weldjes
jeine didtetijche und hygienijhe Vebeutung it
und welde Kulturgejdhichte ex Hat.

Der RKaffee ift der Samen der Frudyt bdes
Kaffeebames.

Der Kaffeebaum (Raffeeftrand), Collea.
Linné) gehort einer Gattung aus der Familie
ber Rubiaceen an. Der edite Kajfeebarm
(Coffea arabica) ift ein 5 Dieter Hober,
jdhlanfer Baum, mit linglichen, jugejpitsten,
ledevigen, fahlen, furygejtielten Bldttern wmit
eifdvmigen tebenbldttern und mit in den Blatt-
achfeln ftehenden 1weiften, fehr wohlviechenven
Pliithen. Die Friihte find oval, getvoctnet
13—15 mm lang, 8—10 mm breit, juerit
gritm, bann vof, endlid) DOlanjdhwary unbd ent:
halten i einem {chleimig tidexlich jiif jdhymecten-
pem  Fleifch), 3wei pevgamentartige, j3ilvonen-
gelbe ehaufe, welde je einen Samen ein:
jchliefen., Diefer ift oval, 8—14 mm lang und
7—9 mm breit, planfonver, anf der Baud)-
flache mit einer Ninme verfehen und mit beiden
Randern eingefchlagen, jo daf ev im Quer-
jhmitt al8 eine jufammengedriictte Spivale er-
jcheint. Die Samenhaut des Samens ijt jart,
hautig, blabraunlich, fie hangt nuy locer mit
pem SGamenfern jufanmen und fehlt daher auf
per Aufenfldde dev fauflidhen Bohue.  Diefe
Bohne (beven Name vom avabijden Dunn
abgeleitet ift) ift der Raffee wie ev im Handel
fauflich it und ald Genufpmittel vevwevtet
erden fann. e nach) den verjdjicdenen Kaffee-
avten wechfelt die Fovm wud die Grife bder
Raffeebdime, big 3 fleimeven und grofeven
Baunten und Strdudyern.
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