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DerWertder Rorperbeweging
fiir die Gelundheit.

Pon Prof. Dr. med. Gufiah Jaeger.

(Fortfetumng.)

Aufer dev eben gefchilderten Verdriderung der
Mijdungsverhalmifie der Kbrperjubjtany durd)
ungeniigende Korperbewegung tritt aud) eine
Yerdnderung ihrer phyjifalijden Bejdaifenbeit
ein.  Die lebenswidtigite phyjifalijde Gigen:
jchaft ijt bie Crregbarfeit von Nevv und Niustel.
Bon ihr hingt einmal die Sdnelligleit bdev
fovperlidien und geiftigen Avbeit, die Empfind-
lidhfeit der Sinme und bdie Yebbaftigfeit aller
Borgdnge im Kovper in Bejug auf Stoffwed)fel
und Bewegungserjideinungen ab. Wir bhaben
mim jdon oben gefehen, baf die Cinlagerung
pon Waijjer und Fett in Ddie Kdrperjubjtany
bie Grregbarfeit vermindert, bdiefe wivd aud)
nod) dabuvd) diveft herabgefetst, daf beim Still-
jien ein grofer Teil des Kbrpers in untétigem
Bujtand verharrt, und daff durd) Nidtgebrand
die  Grrequngsfdabigfeit Hevabgemindert 1wird,
lehrt die Crfahrung an durdyjdhnittenen Nerven
und geldbmten Dinsteln.

Cine jweite phyjitatijde CSigenjdyajt, die duvd)

PDeangel an  Kovperbewegung ungiinjtig ver-
dndert wivd, ijt die Elajtizitdt devjenigen Kivper:
teile, bie von den eigenilich) lebendigen Beftands
teilenn des Qeibed, dem Mexven und Musteln,
bewegt toerden miifjen. Jn Bejug auj Ddie
forperliche Avbeit dugert fid) dies als Steifigleit,
pie fo gut Dbet ju lange eingejtallten Arbeits-
tieven ju beobadhten ijt ; [dhlimmer ift die Ab-
nabme der Clajtizitat der Blufgefapwandungen
und Dder unge, bdie daburd) an ihrer fiir die
Wvbeit und fiiv den Wiberjtand gegen Er-
franfungsurfaden jo iwidtigen Leijtungsfibig-
feit gefiivyt werben. Uehnlic) wie ein Guita-
perdjajdyland) burd) lingeves Liegenlafjen feine
Glajtizitdt verflievt wund jtarr und {dlieplid)
britdig wird, jo evgeht es aud) den Blutgefdp-
vdhren, wenn fie nid)t von Beit zu Feit durd
eine edjauffierend wivfenbe Kbrperbemwegung
ausgiebig in .‘Bc‘megung gefest terden. Sie
fonmen jegt den wed)jelnden Bebiivfniffen der
Blutverteilung, die der Sdup gegen eine Neihe
von Kvanfheitsurfadjen und der Bejdhdftigungs-
wed)jel verlangt, nuy ungeniigend entjprechen,
und wenn fidy jelieRlich Briichigheit der Blut-
gefdfie einjtellt, jo ijt damit bie Urfache 3u den
namentlid) im Gehirn auftvetenden und dann
weijt todliden Sdjlaganfdllen gegeben. Eine
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$Herabfepung dev Leijtungsfahigleit in Blutgefdf-
fyftem unbd Qunge wirft nun aber aud) anbder-
wirts jhadlid auf die Mijdhungsverhiltniffe
beg Rbrpers, mit ihr jinft die Lebhaftigleit des
Stoffwed)fel8 und damit beginut die Aufjtauung
von Waffer und Fetf, bei Dberen Befeitigung
diefe beiben Organe bDes RKirpers eine fjehr
widjtige Nolle pielen.

Ueberbliden wir nun alle die bigher ge-
jdjilberten nadyteiligen Folgen ungeniigender
RKorperbewegung, fo fommen wir zu dem G-
gebnig, vaf fie jo ziemlid) diefelben find, weldye
man gemeiniglid) al8 die unangenehmen Folgen
junehmenden Alters anfieht. Die gewdhnlidje
UAnjdjauung diefer Uebeljtdnde al8 Folgen ded
Alters it nun total falfd) und deshalb jo ge-
fahrlid), weil man fie fitr fo unvermeidlich halt
ie dag Alter felbjt, und jidh nicht dagegen
wefhrt. Um zu geigen, daf bdiefe llebeljtinde
feinesweg8 unvermeidlid) find, bak fie vielmehr
Folgen einer verfehrten Lebensweife in Bejug
auf Korperbewegung jind, will id) zeigen, mwie
dbie RKirperbemwegung bdenjelben entgegenwirft.

Wenn meine bisherigen Anuseinanderjesungen
fiber bie Wirfung des Bewegungdmangels ridtig
jind, fo terfteht fid) eigentlih) von felbjt, in
weldjer Weife bdie RKbrperbewegung umdndernd
auf die Leibesbejdaffenbeit wirft, ndmlid) ein-
fad) entgegengefest. udejjen ijt e8 jwedmdigig,
einen nibeven Cinblid in bdie Verhdltnifje 3u
tun, reil fid) exft davaus piaftifd;e Lerhaltungs:
mafregeln ergeben.

Sn Bejug auf die Mifdungsverhiltnijje jtelle
id) wiedber dag Waffer voran. 1lnter ben drei
Wegen, auf welden der Kovper fein Waffer
abgibt, wirft die Korperbewegung am aunfjdllig-
ften auf Paut und Lunge. Sdon migige Be-
wegung bejd)leunigt die Jahl der Atemjiige und
bamit die Abdunftung auf der inneven Ober-
fliche Der Qunge, unbd fowie bdie Bewegung
ftévler wivd, fteigert fich) nicht muv das, fondern

e beginnt, bei bem einen [leichler, bei dem
andern fdywerer, ber Ausbrud) von Schweif.
Diefer Punft ift e8 nun, in weldem bei unsg
faljhe Vorfjtellungen hexrjden, indem viel Lente
jich dngjtlih davor Hiiten, in Schweif zu ge-
vaten aug Fuvdht, jie modten fid) erfdlten.
Allerdings exfiltet man fid) feidhter, wdahrend
bie Sdyweigabjonderung im Gang ijt, allein
nur danm, wenn wman die jedem Kutjher be-
fannte Wafivegel aufer adyt (dft, die davin be-
fteht, wdbhrend des Sdhvigens die Kiperbemweging
nidht ploglich vollig zu unterbrechen, jonbdern
allmaflig zu mindern und eine wmdgige Be-
wegung fo lange ju untexhalten, big die Herj-
und Qungenanfregung fid) gelegt und demgemdp
bie Sdpweifabjonderung aufgehort hat — bas
befannte Raltfahren edjauffierter Pferde. Diefen
Borurteilen gegeniiber muf aufé nadhdriiclidyjte
bavauf hingewiefen werden, dafy juv Hexjtellung
ber ridhtigen Mifdyungsverhiliniffe des Kibrpers
in Bezug auf das Wafjer eine big ju jtarfem
Sdyweifausbrud) gefjteigerte Korperbewegung das
wirfjamjte Mittel, aljo das geeignetjte Abhir-
tungsmittel ift. 3d)'miﬂ a8 wieber mit Sahlen
belegen. - : ‘

Das wiirttembergijdie Schulturniyjtem geht
poit Dem -widllig vidhtigen Grundfaly aus, daf
e8 fid) um Perbeifithrung eines Edaujfement-
sujtanbes mit Schweifausbrud) Handle und das
hingt natiivlid) nidht von der Methobe an und
fliv jid) ab, fondern von der Stdrfe und Dauer,
mit weldjer die Grevjieriibungen ausgefiihrt’
werden. Da e$ miv befannt war, daf der Bor-
ftand ber Diejigen Turnlehrerbilbungsanitalt bei
jeinem Turnuntervid)t an bem beiben Hiefigen
®ymnajien diefen Anforderungen an dad Maf -
ber Bewegung in viel hoherem Grabde gevedht
wird, al§ die iibrigen Turnlehrer diefer beiven
Anitalten, jo 3dblte i), unterjtiigt duvd) mehrere
meiner Sdiiler, bie wihrend dev leggten 11 Fahre
in bden beiden Gymnafien vovgefommenen Sduls
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verjdumnifje. €3 Hanbdelte fich dabei um 286
RKlaffen mit 1,8 Willionen Sdyultagen (die Jabhl
der Tage multipliziert mit der Bahl der Schiiler),
anf welde 69,656 Berfaumnistage ermittelt
wurden. Jd) fdhied nun die durd) den Vor:
jtand der Turnlehrevbildbungdanijtalt  unter-
vidteten  RTajfen (etwa /s derjelben) von bden
iibrigen ab und bevedynete fiiv jede dbiefer Par-
ticeit dad Projent der SHulverjdumnifje gefon-
dert. Fitr die vom Vorjtand untevridhteten Klajjen
fand id) 3,33 Progent, fiiv die iibrigen 3,98
Progent. Nun verhdlt fid) 3,33 : 3,98 =100:
119,5, mithin exgab jic), daf die einer heftigeven
Turnjdulung ausgefetsten Klajjen19/2 Progent
weniger Sdulverjdummifje aufiveifen, als bdie
minder augdgiebig gejdjulten. Sdhon friiher habe
id) darauf bingewiefen, daf bei den Sdyulver:
jaumnijfen die Grtaltungstrantheiten eine Haupt-
roffe fpielen, und id) ftehe nicht an, meine fejte
Ueberzeugung auszujprvedhen, daf e8 jid) bet
bem nterjchied obiger Biffern hauptiadlic) um
eine betvddytliche Verminberung bdiefer Krant:
heitdforten Handelt, daf aljo die Wirfung einer
hejtigen  fdyweiftreibenden  Kbrperbervegung
Wiberftandsfabigfeit gegen Crfdltung, aljo das
ijt, was wiv Abhhrtung nennen.

Man  glaube iibrigens nid)t, daff die Ent-
wdffeving bdes Kbrpers jo vajd) und leidht von
ftatten gebe, twie man einen SHwamm aus-
duiidt, denm devielbe jaugt ftets wieder Wajfer
au$ bem Blut und diefes aus den Nahrungs:
wegen auf. Die jhweiftreibende Korperbewegung
muf} jo oft wiedberholt wevrden, big unter ihrem
Cinfluf die Anfjaugefabhigteit der Korperjubjtany
fitr bag Waijjer jid) gemindert hat, was geraume
Beit braudyt und in jeinen lesten Urjaden nod)

micht ermittelt ijt. Jebenfall8 ijt ju fagen, jo

lange jemand bei {tarferer Kdrperbewegung leicht
und jtavf jdhwitst, ijt die vidhtige Leibesbefdaffen-
beit nod) nicht Devgejtellt ; die ijt exjt erveidht,
wenn wman eine jtarfe Kdvperbewegung ans-

fiigven fann, ohme daf fid) ftavferer Sehroeif
einjtellt, al8 Veweis, daf bdie Kirperjudbftany
nicht mehr Wajjer enthdlt al8 fie braudht.
(Dr. Gujtav Jaeger’s Mionatdblatt fiix
Lebensfunde und Gefundieitdpilege.)
(Foviesung folgt.)

Jammertal oder Eden!”

Eine zeitgemdfe Plauderei von Erna Sdilling, Biivid).

—_— B _re— -

Wie viele unjever lieben WMitmenfjden jagen,
jtdbmen, poltern, wimmern, grollen, jdludzen,
daj bie Grde ein Jammertal, das Leben nidyt
des Webens iwert fei, — iwie iwenige Ddagegen
jagen, jingen, jaud)zen, jubeln mit danferfii{ltem
Herzen, baf die Crde ein Eden und daf es
gar berrlid) jei, davauj fein Leben geniefen 3u
dbiivfen. — Allerdings in gany anbderer Weife

*) 00 bie Gide an und fiiv fid ein Jammertal
oder ein Eden fei, dad ift e8 nid)t was im obigem
Avtifel in Frage fommt, fondern vielmefhr, ob 1ir
Denjden diefelbe durd) eigene Scduld ober eigene Tugend
aum Jammertal oder jum Eden gejtalten, Berfajjeriu,
eine iibergengte Vegetavierin und Anbhingevin der Natur-
feilfunde, fieht im Begetaridmus und in der Natur=
Detlfunde die Hauptbedingung zu einem glitdlichen und
gejunden Leben. Wie reit diefes begriindet ift, wollen
wiv dafingeftellt jein lafjen. Cin nidt gar zu abjoluter
Begetaridmusd mag wohl der unbejdrintten Fleifdy-
nabrung  gejundheitlich vorguzichen jein; die Naturheils
methode Hat unfeugbar einen fehr grofen LWert, den
namentlid) dev Homdopath gebiihrend anzuerfennen weif.
Dody nidh)t um dem Vegetaridmus oder der Naturheil-
methode dag Wort 3u veden, mwollen twir beifolgenden
Artifel unjern Lefern ur Kenntnid bringen, fondern
weil Dderfelbe ecin fehr grofes Jmtevefje bictet und die
Berfafjerin, in begeifterter und edler Sprade, uns einen
veidyen Sdag von hygienijdhen Srundfdsen und Lebens-
verhaltungen vor Augen fiihvt. Freilid) ijt, infolge ded
weltverheevenden Strieges Ddie Erde gegenmirtig i Der
Tat ein Jammertal ; dod) dag fteht in feiner Begiehung
gum Avtifel der Verfajjerin; madyt Hingegen, durd) den
bejtebenden Rontrajt, das in demfelben belendhtete Leben
nuv begehrensiwerter, glangs und lidtvoller.

(Die Nebattion.)
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