Zeitschrift: Sauter's Annalen fur Gesundheitspflege : Monatsschrift des
Sauter'schen Institutes in Genf

Herausgeber: Sauter'sches Institut Genf

Band: 26 (1916)

Heft: 12

Artikel: Der Wert der Koérperbewegung fur die Gesundheit
Autor: Jaeger, Gustav

DOl: https://doi.org/10.5169/seals-1038096

Nutzungsbedingungen

Die ETH-Bibliothek ist die Anbieterin der digitalisierten Zeitschriften auf E-Periodica. Sie besitzt keine
Urheberrechte an den Zeitschriften und ist nicht verantwortlich fur deren Inhalte. Die Rechte liegen in
der Regel bei den Herausgebern beziehungsweise den externen Rechteinhabern. Das Veroffentlichen
von Bildern in Print- und Online-Publikationen sowie auf Social Media-Kanalen oder Webseiten ist nur
mit vorheriger Genehmigung der Rechteinhaber erlaubt. Mehr erfahren

Conditions d'utilisation

L'ETH Library est le fournisseur des revues numérisées. Elle ne détient aucun droit d'auteur sur les
revues et n'est pas responsable de leur contenu. En regle générale, les droits sont détenus par les
éditeurs ou les détenteurs de droits externes. La reproduction d'images dans des publications
imprimées ou en ligne ainsi que sur des canaux de médias sociaux ou des sites web n'est autorisée
gu'avec l'accord préalable des détenteurs des droits. En savoir plus

Terms of use

The ETH Library is the provider of the digitised journals. It does not own any copyrights to the journals
and is not responsible for their content. The rights usually lie with the publishers or the external rights
holders. Publishing images in print and online publications, as well as on social media channels or
websites, is only permitted with the prior consent of the rights holders. Find out more

Download PDF: 14.01.2026

ETH-Bibliothek Zurich, E-Periodica, https://www.e-periodica.ch


https://doi.org/10.5169/seals-1038096
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=de
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=fr
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=en

140

Sauter’d Annalen fiiv Gejundfeitspilege

Der Wert der Rirperbeweging
fiiv die Gefundheit ).

Bon Proj. Dr. med. Buijtay Jaeger.

Wo der Menjch) im Naturgujtande lebt,
erbeifcht der Dharte Kampf um Leben unbd
Nahrung ftetd joviel Edrperliche BVemwegiing
und Anjtrengung, ald der Menjch zur Cr-
baltung einer vichtigen Kdrperverfajjung notig
bat. Vet uns Kulturmeniden dagegen mwirken
mebhrere Umjtdnde gujammen dahin, daf ein
grofer Teil der Vevdlferung in diefem Stiict
gejunbheitdmidrige Lebendgetwvohnheiten an-
nimmt. Die Anforderungen, weldje die Kultur
unjever Jebtzeit an die geijtige Ausbildbung
jeded NMenjchen ftellt, ziwingen denjelben jchon
bon Jugend an zum Stilljigen in der Sdule
und bet einer grofen Bafl jchlieft {ich dbavan
die Ylotwendigteit bes Stillfiens in ben ber=
jchiedeniten Brotverdienungdanitalten, jo daf
per ‘Trieb und die Fdbhigleiten 3u ausgichbiger
Sdrperbetwequng bei den meiften Menjdjen
mefr ober weniger berloren gefen.

Hiezu gefellt fid) unjer Klima. Wahrend
der Sitdldnder fajt dad gange Jahr hindurd
auf den Stragen [eben fann, wo er fjtetd
bie Wobhltat der frijden Luft geniefit und
weit mehr Anvegung zu fdrperlider Berve-
gung Dat, 3mwingt und der Winter und das
Rotetter einen guten Teil ded Jahred in
bie bumpfe Luft ber Stuben, wad an und
fitr fid) jchon gejundheitdwidrig toickt und
durd) Bejchrintung ber Ebrperlichen Berwegung
die jchlimmiten Uebelftinde hervorruft.

€3 ift gewify nicht iiberfliifjig, bon bdem
Wert audgiebiger Korperbetvegung fitr bie
Crhaltung der Gejunbdheit und Urbeitskraft
3u fprechen, denn wenn aud) im allgemeinen
die meiften denfenden Menjdien wifjen und

') Uugzug aud einem Hffentlichen Vortrag vor

pent Mirgliedern ber WBitrgergelellichait und ded
Gererbevereind in Stutrgart am 18 Nov. 1875,

Fum Teil an i) ojt genug erfsbhren Hhaben,
baf Ebrperliche Bewegung gefund ijt, jo haben
poch) die meiften feine richtige Vorjtellung
ither Maf, Bebdiirinid und Anmwendungdart
unbd denen, die bad Redhte wifjen und wollen,
jtellen {ic) eingerurzelte Worurteile entgegen.

Fiir bie vidhtige ®eifted- und Leibesbe-
ihaffenheit in Bezug auf Gejundheit und

Arbeitdtraft hat eigentlic) nur der Englander

ein Wort, er bezeichnet fie ald ,condition”,
Wir wollen zuerjt und flar machen, mworauf
jie beruht. Um die Sadje furz zu faffen,
hanbelt e3 {id) einmal um gemwifje Mijdhungs-
perhiltnijje der wichtigiten Korperbejtandteile
und um einige phyjifalijche Bejchaffenfeiten
per [ebendigen Subjtangen. '

Bet den Mijchungdverhiltnifjen Eonnen
wiv und auf dreierlei Gemijhe Stoffe, auf
Cimeil, Fett und Wajjer bejdranten.
Das erjtere ift die Grundlage aller leben-
digen Zeile, namentlic) bon Mustel, Nerv,
Blut 2¢. und fann geradezu der Trdger ded
Qebend genannt iverden. Jhm gegeniiber
find Wafjer und Fett nur Hilfsjtoffe, wenn
auch - abjolut unentbefrlige. Die richtige
Qeibesbejhaffenbeit bejteht nun davin, daf
bieje drei Stoffe im richtigen WMengeverhilt-
nid zu einanber ftehen und dad ift damit
bezeidhnet : je reicher an Giweip ein Kirper
iit, defto gejunder und arﬁeitéfdf)iger. ijt er,
wihrend jede jtdrfere Unjammiung bon
Wafjer und Fett die Leiftungsfabigleit des-
jelbery und fjeine Wiberftandsfabhigtett gegen
franfmadjende Cinflitfle vermindert.

Bet der phyfifalijchen Bejd)affenheit hanbelt
e fidh erftend um die €rregbarfeit der
Qebenstrager im Korper, deren vornehmite
bie MNerven und Musfeln {ind, denn bon
ihr hangt Krajt, Sdnelligfeit und Regjam-
feit bei Eorperlicher unbd geiftiger Arbeit und
bei den Nudgleihungdborgdangen ab, mit
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denen wir unjern Korper den zerjtdrenden
Cinfliijjen der Aupenwelt gegenitber aufredht
erhalten. Den zweiten Puntt bilben die
Clafjtizitatdverhiltnifie der jogenannten
Geriijtjubjtangen (Sehnen, Bianver, Gefaf-
rohren, Qungengetebe 2c.). Sobald Dderen
Dehnbarfeit und Fejtigleit abnimmt, {inkt
die Leiftungdfabigteit und Widerftandtraft
De3 Korpers. |
Mangel an audgiebiger torperlicher Be-
mwegung erzeugt mun — bet dem einen ra=
jdher, bei bem anbdern langjamer — jorwohl
Leranderungen in den chemijchen Mijchungs-
perhiltnifjen ald in bder phyfitalijhen Be-
jchaffenbeit der Subjtany ded Kirpers, bdie
wir tm eingelnen betradjten miifjen.
Voraus ftelle i) die Junafhme des
dettgebhalted, die mit fitender Lebensd-
weife faft immer eintritt, wenn die Ernah-
rung eine gute ift. Die nachteiligen Wir-
fungen der Fettanjammiung find folgenbe :
Durd) genaue Verjudje ift feftgeftellt, daf
fette Leute exheblich weniger Blut haben
al3 magere und e3 ift deshalb gany faljd,
wenn man mit Dder fiiv Fette landldufigen
Bezeichnung , volljdftig” die Vorftellung von
,0ollbliitig” verbinbdet, fie jind im Gegenteil
oBlutarm® und dad ijt bereit3 eine mwirkliche
Srantheit, die fich fortwiabrend in einer Reihe
bon Eleineren Stirungen bded Allgemeinbe-
findend dufert und ed gibt mehrere Krant-
beiten, bon benen Fette leichter Dbefallen
werden und bdenen fie leidjter eriiegen al%
NMagere, namlicd) alle die, bei mwelchen bdie
Menge ded Blutes entjcheidend ift. In Bezug
auf die Arbeitsfabigteit ift befannt, daf blut-
arme Leute weniger leiften al8 blutreidye,
weil bie Leijtungsfibigteit eined Organs von
ber Gtdrfe jeiner Durdhblutung abhingt.
€in anberer Nachteil ded Fettwerdens ift,
daB das Fett vaumbeengend fiiv ben Blut-

umlauwf und die Atmung wirkt. Der
evfteve Uebeljtand dufert jid) in einer un-
vichtigen LVerteilung ded Bluted im Kdrper,
pie 3war im Juftand villiger Rube weniger
peutlidh 1jt, allein jojort zur - Crjchemung
fommt, wenn der Bhtumlauj bejdhleunigt
wird ;: dbann eigt dasd vajcdhe Rotiverden ded
®efichtes, daf ein iibermifiger Blutandrang
gegen ben Kopi bejteht, der Engenommens
fein Ded Ropfes, Sdywindel, Sd)ldfrigteit,
und 3ulebt Sdhlaganfdalle hervovrufen tann:
Die andere Unregelmdapigleit in der Bluts
verteilung berubht darauf, dap die NRiictfehr
bed Bluted aug bden untecen Kdrperteilen
sum Herzen durd) die Raumbeengung in
per Baud)hohle erjdywert ift. Died erzeugt
pas Gefithl bon Schwere und Miidigteit in
ben Veinen, bedingt Neigung zur Krampf-
averbildbung und bet eintretenden Storungen
im Kreizlauf desd Waijjerd wafjerfitchtiges
Anjchrvellen der DBeine. Die Behinderung
per Miictfelhr ded Bluted aud den Unterleibs-
organen verjchuldet die bei fetten Leuten fait
nie fehlenden auferft ldjtigen und in lehter
Jnjtang auch gefabhrbringenden jogenannten
Hamorchoidalleiven.  Die BVebhinderung ded
Blutumlaufs ift aud) eine der Urfachen,
warum fette Qeute weniger arbeitdfiabig find
al8 magere. Wenn ein Drgan arbeiten joll,
braudyt e3 80 9/, mehr Blut ald im NRube-
ftand. Jede Urbeit berlangt aljo einen Wechiel
per Blutverteilung und dem febt dad Fett
ein Hindernid entgegen. Dad Blut tann
nidgt in geniigender Wienge in den arbei-
tenben Teil einjtrimen.

Cin weiterer Uebeljtand ift die Raum-
beengung fiir die Bewegung ber-
Lunge. Jd) habe in diefer Nichtung jelbit
Mefjungen angeftellt; bdieje ergaben, dah
von Mannern im Wlter von ca. 40 Jahren
dbie fetten nur etiwa 18 ccm Luft pro Kilo



- 142

Gauter's Unnalen fiir Sejundheitsdpflege

forpergerwid)t nady tieffter Cinatmung in

einen Atemmefjer entleeren fonnten, magere
bagegen 45—50, aljp faft bdad treifache.
Fiir die Arbeitdfabigleit hat died zur Folge,
paf ftdarfere Arbeit, die audgiebigere Atmung
erfordect, nidht geleiftet rerden fann unbd
daf jebe Arbeit, tweldje eine rajdere aus-
giebigere Turdhblutung der Qunge erfordert,
ebenfalld unmbglidh mwird: bdie Lunge hat
weder fiir Luft nod) fitr Blut Plag genug.
- Die Behinderung dufert fi) darin, bdaf
Tette bei foldher Arbeit fih jo jdnell ex-
biten. Aber aud) im Rubeftand wirkt bdie
Beeintradytigung der Atmung und ded Lun-
genfreidlaufed [dhmend und tragmaend,
teil bie Abjonderung und Berbrennung der
©ubjtangen, bdie im Kbrper ldhmend iirfen
(Roblenfjiure, Waijer und Mildjjdure) ge-
bemmt ift. Bei der Erfrantungsfabigteit
Eommt indbejonbere bie Gefdabrlichleit der
Sunlgenerfraﬁfungen fitr fette Qeute in Be-
tradht. Wenn eine folde einen Teil ber
Lunge unbraudjbar madjt, fo erlifht dad
. Zeben um io leidhter, je weniger leiftungs-
fabig der nod) mwegjam gebliebene Reft ift.
Auch fiir Gicht, Wafferfucht, Lungenemplhy-
fem 2c. find fette RQeute bviel empfinglicher
ald magere.

Wie Fett auf bdie phyfifalijhen Cigen-
jdaften ber lebendigen Subftany, indbejon-
bere auf beren Crregungdfdabhigfeit
einmwirkt, [aft ficd) durdh einige Verfudje leicht
ermitteln. Wenn man an einem lebenden
Tier einen Nerven durchjdyneidet, fo daf er
bom Gebirn aud nidjt mehr erregt mwerden
fann, aljp in Rubeftand verjest ift, jo treten
in ithm allmdhlid) feine Fettfiigelhen auf
und in bem Mafe, ald {ie unehmen, nimmt
bie Crrequngdfibigfeit der Nerven ab, Die-
jelbe Berdanberung geht in Muskeln vor fich,
deren MNerven man bdurdjjdynitten Hat, ihre

Fdbigteit, fidh zujammenzuziehen und bie
Kraft der Jujammengiehung nimmt in dem
Mafe ab, al3 die Zahl und Grofe der auf-
tretenden Fetttorner zunimmt. Da nun auf
bem @rad ber Crregungsfiabigleit von Nerv
und Musdfel die RKraft und Lebhaftigleit
nicdht nur der forperlidhen, jonbern aud) der
geiftigen Arbeit berubht, jo begreift fid) bdie
Zatjadje, dbaf fette LQeute trdg und Fraftlod
an Sorper und Geift werden. Beziiglich
ped Jeifted bemerfe i), dap fettige Entar-
tung von Hirnteilen eine der haufigiten Ur=
jacdgen von Blodjinn und Jrrfinn ift.

Aud all bem geht hervbor, daf jeber, ber
jeine Gefunbdheit und Arbeitzjdhigteit erhalten
will, genau darauf zu adjten hat, ob fid
Tett bei ihm anfept. €3 ift bag ein memento
mori, ein Bewei3, dap er falid) lebt und
e3 gibt fein Dbejleres Mittel fitr ibn, fid)
bag Fett vom Leib zu jdaffen und bdeffen
fernere Anjammlung zu verhindern, al3 ver-
jtartte Korperbewequng. Vor der befannten
BantingEfur, die barvin befteht, dafy man
moglichft wenig fett- und melhlhaltige Stoffe
ifit, warne id) jeden, Dei dem ber Fettanjab
einen groperen Umfang erveiht Hat, tweil

| {ie bier gefabrlich rwerden fann und aud)

da, wo dag nidyt eintritt, leiftet die BVan-
tingfur fitv Herftellung der ridjtigen Leibes-
und Geijtedbeid)affenbeit unendlich mweniger
alg bie Bewequngstur.

(Fortjepung folgt)
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