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Das Turnen,

BVon Profefior Dr. med. Gujtav Faeger.
Aus ,Dic menjdliche Avbeitstraft”,
(FovtfeBung)

Die Antwort fann feinen Augenblid wetfel-
Daft fein: dag Pauptgewidyt ift auf die Fuf-
gymmaijtif ju legen, und 3war aus hygienifden
und praftijen Griinden, deven widhtigite idh
im folgenden gebe.

Unter den hygienijchen Griinden fritt obenan
bie  Lerfdhiedenartigfeit ber Begiehungen, in
weldhen Arme und Beine ju den inneven Hilfs-
mechanidmen jtehen: die Tatigleit der Schulter-
und Avmmusteln beeinfluft die Vrujteingereide
gany bdiveft, die Tiitigleit der Veine wirft da-
gegent nur fudiveft auf die Organe der Brujt-
hohle.

Wenn wiv durd) Uebungen im PHang bdie
Sdultermusfeln ftavfer entwideln, o ijt bdie
nidyjte Wirfung, daf wir deven Tonus, d. h.
ibre natiivliche Spannung erhohen. Damit ijt
flav, daff eine Vermehrung ihrer natitrlidjen
Spannung eine Ddauernde Hioheritellung Ddey

Rippen und damit eine dauernde Ausdehuung
ber funge, d.h. Gewdhnung an eine Stellung
jur Folge hat, weldje jie andernfall8 exft ein-
nimmt, wenn fie einen gewijfjen Vetrag dex
Cinatmung vollogen hat. Dag ift eine Be-
eintradytigung der Atmungsfahigteit. Die Aus-
giebigfeit Dber HNMippenatmung hangt vonm der
Ausgiebigleit der Iippenbetwegung ab; je tiefer
bie Nippe jteht, um jo grdfer ift der ihr fiiv
bie Hebung bleibende Spielvaum.  Nehmen
wiv beifpielSweife an, bei der hichjt miglidhen
Hebung bilde die Rippe einen Wintel von 80°,
jteht mun fiir gewdhnlich) bdie Nippe tn einem
Winfel von 60° fo fann fie fidh um 20° De-
wegen, fteht jie aber fitv gewdhnlih auf 65,
fo betvdgt der ©pielraum nur 15° €8 ijt
alfo gany faljc), wenn man wmeint, der Hhoch-
bujige Jtect- und Barventurner hHabe eine [ei-
jtungsfdbigere Lunge.

Hiegu fommt, daff die Wvmgymnaitit not-
toendig den Atmungsriythmus ftovt, namentlich
i lingevem Anbalten des Atems jwingt, mit
feinen nadpteiligen Folgen, mamentlich fiiv die
Lungenjpigen.  Diefe Uebeljtdnde fallen Dbei
ber Fufigymnaitif fort, demn bderen Uusiibung
hindert weder den Atmungdrhythmus, nod) be-
einflupt ex bie Rippenjtellung nadteilig.
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Hievsu fommt, daf ein gewiffer Wud)s ein
notwendiges Crvforbernis fitv die Leibestiidtig-
feit ift, namlic) ein folcher, weldher die Wirbel-
jdule, insbejonbdere deven Lenbdenabjdynitt, und
bie Beine verlingert. Diefer Avt von Wud)s
ift nur Ddie Fufgymnaftif forderlidh), und aus
diefemt Grunbe muf jie beim Sdulturnen im
wad)jenden Alter, wo allein eine Veeinflujjung
ve8 Wud)jes miglid) ijt, unbedingt vorvangeftellt
werden.  Bon Avmgymnaitit foll das Schul-
furnten nur fo viel erbalten, al8 zur LVermei-
bung bder Eintdnigleit des Turnuntervidhtes,
- gur Crzielung von Handfertigleit und Erreichung
vont Torjionen (Drehungen) bder Wirbelfdule
und jur Crlernung bdes Faujtfampfes (fiehe
fpdter) notig ift. Daf vollends bei dem ieib-
lidgen Gejdhlecht die FuBgymnaijtit mit Ritctjicht
auf die Crieiterung der Geburtdwege faft aus-
jhlieflic) zur Geltung fommen muf, ift eine
teitere Tatjache.

Cin Grund, wavum beim Knabenturnen die
Fupgymnaftif u itberiwiegen hat, liegt aber aud
in der Niikjidyt auf die militdrijhe Crziehung.
€8 fteht in vollfommener Harmonie mit den
UAnforderungen der Gejundheitdpflege, daf jebst
pie Warfdyiexfibhigleit ald eine bder widhigiten
militdvijhen Fabigleiten angefehen wird, und
pem Bat die Turnjdule vorzuarbeiten. e
{dnelifiigiger und langfiifiger der Siingling
jum Wilitdy fommif, um fo rafder wird er
3um Frdftigen und gewanbten Wann und Sol
daten und fpdter jum riijtigen Avbeiter werden.

Hier fommt nod) ein eigener Punft in das
©piel, namlih Dder Bau des Vorderfufes.
Diefer ift im Gegenjafy gegen bdie andern Koy
perteile in feiner Cniwidlung durd) bdas ihn
umfajjende Kletdbungsitiic, den Sdyul), in Hhohem
Mafe Dbeeinfluft. LWeil der Harte Leberfdjuh
pem Wadystumsdrud nidht nadygibt, fo ift das
wad)fende Kind der Gefabhr der Verfriippelung
jeiner Gehwerljeuge ausgefest, und jwar in

doppelter LWeife :

1. Durd) den Sdynift des Scduhes. €8 ijt
ein allgemeiner lnfug, bei Kindern e§ fiiv un-
notig u DHalten, dem linfen und vedten Schub
einen verjchiedenen Sdnitt ju geben. Die
nofwendige Folge ijt, daf die Feben ur An-
nahme einer falfden Stellung gezwungen wer-
ben.  Bur Crfldvung diene folgended: Soll ein
&dubh an beide Fiife pajfen, fo muf fein
vordered Enbde fymmetrijc) gebildet fein. Da
nun  bei der natitvlichen Sehenjtellung die
grofie Bebe feitlid) fjtarvfer vorxfpringt als bdie
fleine, fo ift fie su eimer Verfdhiebung gegen
bie Mittelachje bes Fujes gezwungen. Jebt
ift die Achje ver grofen Sehe nicht mehr eine
Lerlingerung der Ad)je deg fie tragenden
Mittelfuftnodyens, jondern bildet einen Winfel
mit ihr. Der grofie Nadteil diefer Stellungs-
verdnderung liegt davin, daf die grofe Hebe,
anjtatt bei der Wbwidlung ded Trittes die Yaijt
vom Mittelfuffnoden zu iibernehnen und ben
legten Abftofy zu geben, nicht bloff bas nidyt
tun fann, jonbern Dbei jedem Zvitt gegenm bie
Mittellinie feitlich verjchoben wird, wasd eine
jedesmalige Berrung bdes inneven Gelentbandes
und eine NReibung bdes Sehenviidend am Leber
jur Folge hat; fury gejagl: anjtatt mituar-
beiter, wird die giofie Behe Dblof gefdhunben.

Fiiv bie itbrigen Behen evgibt fid) dhnliches :
enfieder werden fie aus ihrer natitvlichen
Stellung verjchoben, oder wenn jie nid)t weichen,
jo jchiebt jidy bie groRe Sehe itber die nddjte
her, jo daf leiteve bet jebemt Sdyritt von exftever
getreten toird.  Davon fann man fid) duvd)
Verfud) an den Fingern der Hand leidht von
folgenbem fibergengen:

LWenn man die Finger in Dderfelben Weife
su verjdjieben fud)t, wie e8 bei ben Jehen ge-
fheben 1ift, o wird man finden, bdafi Dies
leidpter gelingt, wenn bder fleine Finger und
feine Nadybarn einen Kagenbuckel madhen. Dad
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tun nun die Zehen von felbjt, fie frallen jid)
sufanmen, und bdie notwendige Folge ijt, bdaf
dbie vorftehenden Hoder gegen bag Oberleder
priicfen und Drudjchaden (Hiihuevangen und
Blajen) befonmen miifjen.  Wolfen fie dem
ausweichen, fo fann dies iy duvc) Niederlegen
ves Bogens gejchehen, wobei naturnotwendig
jede Sehe mit threr Spige unter ihre Nad)barin
nac) inmen ju liegen fommt, aljo bet jedem
Sdyritt getreten wird.  Kuvy aud) hiev: jtatt
bei ber Abwicdlung bdes Tvitted mityuarbeiten
und ipm Siderheit und Elajtizitdt 3w geben,
fallen dtefe Sehen der Vevfriippelung anbeim.

2. Durd) die Grige ded Schuhes. Dev Fuf
beg Rindes wachjt, der Scduh nicht., Fiiv den
Querjdnitt it dag nicht o febhr jdhlimm, hier
jchajft fidy der Fuf durd) Dehnung des Lebers
eher mod) Naum, allein in der Yinge geht es
jhlechter, Hier jucht fich der Fuf durd) Beu-
gung der Beben ju Dhelfen, wodurd) alle bdie
jhon gejchildevten llebeljtinde eintveten. Das
Mifgliche ijt, dafy dieje Stellung eine dauernde
wird, weil die Beugejehen der Zehen in ihrem
Wad)stim fid) bder anbaltenden Veugeftellung
affommodieven und eine Stvecung der Fehen
jet gav nicht mehr midglid) wird, aud) wenn
ein newer geniigend langer Schuh die dufeve
Miglichfeit dagu bieten wiivde.

Der Gintvitt diefer Fufverfriippelung wird
dadurd) gany Dbefonders Dbegiinjtigt, bafy bdas
Kind im jhulpflichtigen Alter vorwiegend um
Sigen gezwungen ijt — nicht Dblof in ber
Sdyule, fondern aud) ju Haus. Wahrend des
Gigens ijt die Veldjtigung des Fufes bdurd)
einen faljchen und zu engen Sdul iweit ge-
vinger al8 im Stehen und Geben; namentlid
fonnent die Beben jid) zufammentriimmen, da
bie Wiighandlung mit der Bewegung wegfallt.
Dag Kind hilft fid) weiter beim Sigen dadurd,
pag e8 den ©Sdjuh halb oder gany ausyieht —
jelbft tn der Sdyule fum diz in Dden Dinteven

PO——

Binfen jienden Knaben e8 oft gemug,  Fiiv
den furgen Weg jwijden Sdule und Haus
fligt wman jid) jdhlieflihy in dag Unvermeidliche
bed Schmeryes, und o jchreitet die BVerfritppe-
lung vubig ihren Weg; ja fjie wird deshalb jo
bebeutend, weil der Unverftand der Eltern fid)
weigert, neue Scdube wmaden u laffen, ebe
bie alten jzervifjen fjind. e mehr nun dasd
RKind, durd) dag Schmerzen der Fiife gezwun-
genr, bas Stehen, Gehen und Laufen unterldft,
befto fdhddlicher ijt es fiiv feine Entwiclung.

Der Flud) diefer Situation befteht nun nidyt
blo davin, daf der Vordberfuf immer wmehr
verfriippelt, fondern aud) nod) davin, daf Ddev
gange Kdvper den {dhadliden Eimwirfungen der
jienden Lebendweife und des Aufenthaltes in

der Bimmerluft anbeimfdllt, und. jwar nidt

etiva blof jeitweilig, denn Leute, deven Vorder:
fiiffie Ddefinitiv verfritppelt jind, haben fid) damit
ein. Gebredyen -angefdafjt; weldyes ihnen zeit
lebens die fiiv die Gefjundheit jo duferit wid)y-
tige ausgiebige Bewegung in freier Lwfjt er-
jdwert und verbittert 1und fie der fo leidht jum
Siedhtum fiihrenden fjigenden Lebensweife defi-
nitiv iiberantwortet.

Diejes Elend zu jevmalmen, ift eine bder
widtigiten Aujgaben des Sdulturnens, und
darum muf der Sdywerpunft auf die Lauf:
gymnaftif gelegt wevden. Avmgymunaftif leijtet
natiielich Hier nichts. Wird dagegen das Kind
s energijder Laufgymmnaitif angebalten, fo
mufp dag Uebel weidhen. Einmal tfreten bdie
Sdymerzen und Uebeljtinde greller ju tage und
pag Kind wird Ddem Unverjtand der Eltern
enevgijher 3u Leibe gehen, und wmfomelr,
wenn Dinter ihm aud) nod) der Turnlehrer mit
jeiner Forbevung fteht. Weiter ift das Leder
nidht abjolut unnadygiebig; eine energijhe Lauf-
gymnaftit jdaffit dem Fuf NRaum, weil bdev
Sdub ausgeweitet wird. Endlich verfitrzt die
Canfgymnajtit dag Leben de8 Schules: foll ein
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Kind fidh vidtig entwideln, fo muf e8 feine
Sdyube total jevvifjen Haben, ehe fie ihm 3u
fury werbden.

Die jwei legten Punfte enthalten zugleid
pag BVerbammungsurteil fiiv den Mifbraud),
bent Knaben den Gebrauc) eigemer Turnpan-
foffelnn und den Mabddjen die Anwendung be-
jonderer Tamfdhubhe zu geftatten. Diefe Wiode
dient nmur dazu, dem Altagsjdjul) dbag Leben
it verldngern und [aft die glinjtige Gelegen-
Deit verfdumen, fitr Ausweitung des lefsteven ju
wirtfen. Die Sadje ift um fo ladexrlicder, weil
natiivlich der Tanzjdhuh und Turnpantoffel aud)
mit der Beit zu flein werden und bei ber
Geltenbeit des Gebrauchs und bei dem Um-
jtand, daf fie tmmer froden und hart bleiben,
ein ziheres Lebem und eine gevingeve Dehn-
bavteit haben, aljo der Uebeljtand, wegen defjen
man jie erfand, erft vecdht nicht befeitigt wird.

(Fovtesung folgt.)

o> Der Raffee. e

A~

(Dr. Jmfeld.)
N ek
—  Fortfetung —

Nadydem wir den Kaffeebaum und die Kaffee-
bolne, fowie deven verjdjiedene rten, joiveit
miglid), d. . foweit der Bwed diejes Artifels
und der Naum unferer Ffleinen Feitjdrift es
evlauben, befprodjen Dhaben, wollen wiv Heute
sunddyit anf die Subeveitung des RKajfees ein-
geben.

Bur Benutung werden die Kaffeebohren-

gevdftet, indem man fie in einem verjdhlofjenen
Gefdfy iiber jdwadem Feuer wmiglichft gleich-
mdfig erbitt, big fie, mehr ober weniger, braun
geworden find. Betm Privatgebrand) bemiitt

man gewdhnlich drehbave Trommeln ober faf-
jerolenartige, gedecte Gefdafie mit Nithrert
verfehen. DBiel befjer aber eignen fich zum
Moften des Raffees Appavate, bei demen fidh
eine  Palbfugel oder ein Hohlzylinder aus
Drabtgefled)t, oder fiebartig gelodhtem Bled) in
einer Blechtapfel dreht, denn bei jolchen Appa-
vaten findet eine fehr gleidymafgige Uebertragung
der Wdarme ftatt und wird eine u ftarfe Gr-
higung leidyter vermieden, al8 weun bdas den
RKajfee enthaltende Gefidf Dder Ddiveften Cimwir-
fung bdes Feuers ausdgefetst ift. n einem Dder-
arfigen fiiv Gvofbetried eingevichteten Appavat
gebrannter Kaffee heifyt im Handel Damypf-
faffee. Den RKajfee in gany offenen, gewshi-
lichen Pfannen it vdjten, wdahrenddem man den-
felben mit einem PHolzldffel umriihrt, 1wie dag
jet noch) in vielen PHaujern, namentlid) auf
bem Randve, gefdyielt, und zwar gar nod) mit
Bugabe von etwag Buiter, um das Anbrennen
ju vermeiden, ijt gany unvidtig; Dder Kaffee
wird it ftavf gebrannt, verliert in dev offenen
Pfanne, durc) Verbdbunjtung und Verfohlung,
fein. Avoma, und wenn ev gar nod) mit Butter
oder fonjtigem Fett gevdjtet worden ift, dann
befommt ev bavon einen jdhlechten Beigejchmad.
Bielfad) hat fid) aber gegemwdrtig in den Fa-
milien, jur Grjparnis von. Miihe, Brennma-
tevial ujw., die Gewohnheit verbreitet ben Kaffee
bereitg gerdjtet su faufen, was bdeshalb nidyt
vatjam ijt, weil dann nod) leidhter wie jonjt
vom $Handier eine Mijdung  verjdyiedener
Raffeeforten vorgenommen iwerden fann und
weil der fdhon gebvannte RKajfee bei [dngerem
Anfbewalhren im Verfaufsladen viel bon feinem
Avoma verliert. Nad) {dhlimmer ift es wenn
man den RKaffee jhon in gemabhlenem Suftand,
in Pulverform fauft, da dann alle midglicden
Mijdungen und  Verfaljdyungen vorfommen
fonmen.  Freilich Daben jest einige grifere
Raffeegejdydfte Majd)inenvorridhtungen wmit elef-
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