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Der Wert der Korperbewegung
fiir die Gefundheit.

Bon Prof. Dr. med. @uﬁuh Jaeger.

(Fortfetsung.)

Dafi ausgiebige Kirperbetvegung bdie An-
jammlung von Feft verhindert ober jdhon an-
gefammelted {Fett .tvieder verjdhwinden IGft, ijt
beshalb befannter, weil man die Wirtung bder-
felben auf Dden Kdrperumfang fennt. Ullein
jedbermann weif aud),. daf bas Fett ein fehr
eigenfinniger Stoff ift, und baf e Leute gibt,
die eine fehr grofe Anlage zum Fettwerden
haben und bad angelegte Fett mit grofer Be-
Davelichleit uviidhalten. Dian Hat deshalb ver-
jhiedene Ruven erfonmen, um iiber dag Fett
Herr i werden, unter denen jid) bejonders bdie
Bantingfur ein gewiffes Henonumee eviworben
hat. Sie bejteht davin, daf man den Genuf
vort gFett und Wehljpeifen moglidhjt einjdyrantt
" und fid) vorsugsweife mit Fleijh und griinen
Gemiifen nabrt. Diefe Kur ijt allerdings wirt:
fam, alfein gefébhrlid), da fie oft einen Lerfall
ber gamzen Ronijtitution Berbeifithrt. Die befte
und gefabrlofefte Entfettungsfur ijt und bleibt
die Bewegungsfur, da fie allein alle Teile des
Rorpers auf ibhr rvidtiges Waf juriidfiihut,
aber allerdingd DHandelt e§ fid) DHiebei tvieder
um eine Bewegung, die big jur edjaufiierenden
Gtrapaze geht, und darum, daf man eine joldpe
- fig. gur anbaltenden Lebensvegel madht. AIS
Bereis, daf energijdje RKovperbewegung fat-
jadli im Stand ift, dad Fett zu entfernen,
teile i) dag Crgebnid einer Wefjung an Sol-
daten mit.  Jd) verglich 25 Wann Refruten,
die erjt 14 Tage eingejtellt waven, mit 25 Wann
SGoldaten des erjten und jweiten «Jahrgangs
in Begug auf ihr fpesifijhes Sewicht. Tyeber
wurde getwogen und feine RKorperhiohe, fowie
jein Qeibesumfang in der Hihe der Brujtwarze

gemeffen. Die zwei leteven Mafe dienten da-

3u, den RKubifinhalt eined Bylinders zu be-

redynen, ber bdie Hohe bded WMannes und bden
Quer{dnitt jeines Brujtumfanges bejaf. Divi-
dierte man jefst mit der Bahl der fitr den 3y-
linderinhalt gewonnenen Kubifdegimeter in das
Rorpergewid)t, fo erhielt man jwar nidt ein
abfolut ridptiges Maf fiir dad fpesifijdhe Se-
widyt, alfein vergleidjbave Ptafe. Dasd Crgebnis
war folgendesd : bei ben Nefruten wog der Kubif-
begimeter im Durdinitt bei den 25 Mann 643
Gramm, bei den gedienten Soldaten 672 Gramm,
was fiiv einen Mann mittlerer Grife ein Mehr
von 3 Rilo an Gewid)t ausmadyt. Dies Cr-
gebnig beweijft, daff durd) dbag Grevsitium bdie
leihteren Stoffe vermindert .und durd) jdhwerer
ing Gewid)t fallende erfefst werden. Da bder
leidytejte Stoff im Kovper das Fett ift, o darf
die Gewidjisvermehrung unbedingt aud) auf
eine Verdringung bdes Fettes uviiclgefithrt
toerdert.

Wenbden wir ung jept ju der Wirfung aus-
giebiger Rdrperberwegung auj bdie phyjifalijden
Gigenjdaften der Kbrperfubftan; und awar 3u
per auf bdie Grregbarfeit dev eigentlich leben-
bigen Teile (Musfel und Nerv).. Jd) Habe u
biefem Bwed vor einigen Fabren die Mitglieder
eined Turnlehrerbildungsfuriug unterjudt, die
it viermonatlidem furnerijem Eyersitinm an
ber Diefigen Turnlehrevbildungsanitalt einbe-
rufen waven. Diefe Verfudje waven gany Ddie-
jelben wie bie in MNr. 2, Seite 13 —15, bejdjrie-
benent itber die Wirfung ded Sdpvigbades auf
bie Grregbarfeit. BVei bden 13 Teilnehmern
wurde bdie optijde, afujtijdhe und Ueberlegungs-
seit vor Veginn ves Kurjus, in der Mitte und
ant ©Sdlug gemeffen und dag Crgebnis wav
im Durdjjdynitt ang alfen 13 Wann, daf die
optifhe Beit um. 27,6 Progent, die afujtijde
um 19,6 Prozent und die Ueberlegungsseit um
47,7 Progent abgenomumen Hatte, wag dev



SGanter’s Annalen fiiv Gefundheitdpflege 39

siffermafgige Ausdbrud fiiv eine” hod)jt betvadyt-

 lide Steigerung ber Crregbarteit ijt.

Pegiiglid) der Wirfung der Kdrperbewegung
auf die Wirtung Ddev elajtijden Eigenjdaften
per Kovpevteile fann id) nuv fiiv ein Orvgan,
die Qunge, mit Jiffern dienen. Fiir die Leijtunys-

“fibigteit der CLunge ift die jogemannte Bital-

fapajitdt mafgebend, d. h. die Luftmenge, welde
nad) tiefiter Cinatmung anggeblajen iwerben
fann und jwar pro Kilo Kovpergewidht. i
fand mm ber dem jdhon frither angefiihrien
©oldaten, daff die 25 Nefruten im Durd)jdhnitt
pro Rilo Kdvperwidgt 59 cem Luft jd)dpfen
fonnten, die 25 Mann gediente Soldaten bda-

- gegen trot der Bunahme ihred Kovpergewichtes

von 3 Rilo eine Atmungsfahigleit von 60 ccm
pro Kilo Batten, was auf dag Volumen DHes
Rbrpers bevedynet eine Steigerung bder Limgen:
ausbehnungsfihigfeit um 6,4 Prozent bedenutet.
Daff bag aber feineSwegs das Wayinum ijt,
bewies mir bdie Wiefjung von S5 mit obigen
Golbdaten gleid) alten jungen WMdannern, welde
nac) Ddem witvttembergifden  Sculturniyjtem
von Jugend auf evjogem worden tvaven; Ddie-
felben Defafen im Durd)jdhnitt 74 cem  Quift
pro Kilo, einer davon fjogar 80, alfo um ein
volfes Drittel mebhr al§ felbjt die gedienten
Solbdaten: ein {dlagender Beweis fiiv ben Hohen
janitdven Wert des iwiirttembergijhen Scdul-
turnipjtems.  Um zu feben, ob aud) noch Dei
Yeuten im vovgeviidteren Alter durd) Kbrper-
bewegung die Elajtizitdt der Lunge gejteigert
werden fann, habe id) an wmir jelbjt einen Ver-
juc) gemadht. Nad) vorgingiger Entwdfjerung

burd) einige Sdpwigbdder unteryog id) wmid

durd) 2/ Monate einem Crevjitium im Lanf:
jchritt, indem i) an 3—4 Tagen der Wodje
jebedmal 2—3 mal fo lange im Laufjdritt mid)
bewegte Dbis meine RKrdfte erjdhopft und dasd
hodyjte Chanffement eingetveten war. Hieju ge-
niigten Anfangs fdhon 200 Vieter Lauf, am

Sdlug trat die Crihdpfung erjt nad) einem
Qauf von 1500 Wetern ein. Dad Ergebnid
war eine Steigevung meiner Atmungsjabigleit
von 39,2 auj 46,8 ccem pro Kilo Kivper-
gewid)t, aljo ein Gewinn von 19,4 Progent.

Wie anderjeits jyjtematijdye ausdgiebige Kovper-
bewegung auj bdie %ei&)affenf)cit ber Blutgefife
wictt, it nidt jo furzer Hand auseinander:
sujetien, da e§ fidh Dhier nicht blof um die
Clajtizitit, fondern anc) um die Grregungs-
fibigteit der Muskeln und Nerven der Gefife
bandelt, dod) fann man die Sadje fury jo be-
jeichrien = e8 wird die Wegjamfeit der Blut-
gefagbabnen im gangen Kdvper exhohf, was
jidy aug folgenbem evgibt: Wie iveit die Ge-
jamtbhitbahn wegjam ift, muf jid) herausitellen,
wennt man  dag Blut in rajdere Bewegung
fet; geringe Wegfamleit ruft ndmlidy sreierlei
Cridjeimumngen hevvor : evjtens Feibungswdrme
wie {ibevall, wo eine Bewegung auf Hinder-
niffe {togt, 3. B. an einem jdled)t gejdymierten
Jlade; weitens Hat, wie durd) jorgfiltige Ver-
judje fejtgeftellt ijt, jede Bumahme bdes Wibder-
jtandes, den da8 Blut in den Schlagabdern
findet, eine Bunahme der Sdylaggejdywindigleit
bes Hergens, aljo eine Crhdhung der Pulszah!
jur Folge. Wollen wiv alfo eine Vorftellung
von der Wegjamfeit der Blutbabhn eines Nen-
fchen gem}nnen, jo diirfen wir if)n nuv eine
ecdjauffievend iwivfende Bewegung duﬁfﬁbren
3 B, im Qaufihritt marfdieren laffen und
feben, twie Dbald feine Kovperwdrme und feine
Pulgzahl jo Hod) gejtiegen ift, dafi er durdh
diefe Umitdnde gezwungen wird, die Bewegung
eingujtellen. Se fpater diejer Umitand eintritt,
um jo wegfamer ijt die Blutbahn. Nun ijt es
eine jedermann befaunte Tatjade, daf man nur
foftematijd) fidy im Yaufjdyritt ju {iben braudyt,
um den Beitpuntt der Cridjopfung durd) Edjauf-
fement immer weiter hinaudzujdyieben. Jdh habe
oben  witgeteilt, daf e miv nad) furzer Feit
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und mit mafiger Uebung gelang, biefen Beit:
punft von 200 Meter auf 1500 Meter Lauf:
biftany binauszujdjieben, und die Profejjions-
jdnelldufer beweifen, daf man denjelben eigent-
lid) gany verfdwinden laffen fann, d. §. diefe
Yeute edjaufiieven fjic) felbjt duvd) 10- und
12-jtiindigen Lauf gar nid)t mehr.

(Dr. Guftav Faeger’s Monatsblatt fiiv
Lebenstunde und Gejundheitspilege.)

(Sdup folgt.)

_»qet%—

Fammertal oder Eden!

Cine eitgemdfe ‘Plauderei von Grna Shilling, Biivid).
(%oft[ctg.ung und Sdyluf.)

Dod) nidht BVegetarier, wie es Dderen leider
fo viele gibt, die jid) davauf befjdhrvanten, Al
fohol und Fleijd) 2c. ju meiden, eventuell nod
biverje Baber ju nehmen, jedod) die unbedingt
oazu gehivende Seelen- und Geiftesdidtetit
adnalid) ignovieven und dann al8 meift jdmale,
bleicge, unprattijhe, Hochjt einjeitige Fanatifer,
obne Qebendenergie dahinmandeln.

Qaft end) vom Lebenstiinjtler Balzer eines
befferen belehren, bder in jeinem Hodjt lefens-
werten Biidhlein — bie , Natiivlidhe Lebensmweife”
— im erften RKapitel fagt:

»Begetud” heift bei ben Ndmern dervjenige,
der an Korper und Geijt jehr gejund, munter
und tatfvdftig war — und ung in einem an-
dern, ebenfo empfehlenswerten Biidhlein: —
, Begetaridmus in der Bibel” — tm Abjdhnitl :
was ijt verniinftige Lebensweife — Seite 114
lehrt:  ,Die Natiivlichleit al8 Grundjag ift
nid)t fo zu verftehen, daf wiv blind nadhahmend
gewiffe Naturzuitinde wieder herjtellen midchten,
bag fagen nur Spbtter itber und oder Jrrende
untev und.  Die menjdliche MNatur ijt vervoll-

fommunggfabig, aber fie ift’s in ihrer Urt.

Wie ,verniinftig” bas Dheifit, was den Gefetren

ver Bernunft wivtlid) gemdp ijt, jo Heift , natiiv-
lih" BHier, wad bden Gefeten. der menjdlichen
Natur entfpridt, was normal ift. Die Kunit
des verniinftigen Lebens ober ded Vegetarismus
ift daber die bewufte Crfiillung unjerer Lebens:
bedingungen. Diefe beroufte Betdtigung unjeres
Cebens nad) jeinen eigenen Natuvgejeten De-
sieht fidh) mithin auf den gangen Menjdjen,
nidht etwa nur auf Ejjen und Trinfen. Deénn
welde Auifajjung von der menjd)lidhen Natur man
aud) Baben mige, bdaf Leib, Gemiitdzujtand
und ®eift in wed)jelfeitiger, fehr inniger Be-
siehung zu einandev ftehem, wird ja allfeitig
sugeftanden. Selbjt alfo, wer die Ueberzengung
von der Cinbeitlichfeit der Wenjdjennatur nidt
teilf, wird Ddennod) eine LebenSregel (Didtetif)
bes Ridrper, Seelen- und Geijteslebens zwar
unterdeiden, aber in ihrer gegenfeitigen Cin-
wirkung -anecfennen miifjen. Der- BVegetaridmus
pder bdie Runjt des verniinjtigen RLebens ijt
diefe praftijd) geiibte dreifache Didtetit.”
Ridytet emer ferneves Leben nach biefer Ddrei-
fadjen Didtetif ein, meidet jeglidhen Alfohol,
Raffee, Tee, Tabaf und jamtlide nervenzer:
riittende Getiivze und jonjtige Neizmittel, wahlt
nur vidtig eventuell nad) eimem guten vege-

tavijden Rochbuch ubeveitete Speifen, legt bet
ber Grndfrung bden Hauptwert auf Obft und

Friidte mannigfaltiger Art ald herrlichjte und
ywedmagigite Nahrung fiir ung, die Ehenbilter
@ottes, bedient eud) daju der rvidhtigen Wajjer-
anwendungen aller Art, der Ldht-, Yujt- und
Sonnenbdber, jdhlaft zu jeber Jahreszeit und
bei jebem LWetter bei offenem Fenjter, liiftet
swedentipredend euve Wohnvdume, befolgt nidyt
nur : du folfft micht toten, fondern audh: liebe
beinenn Néichiten mehr al8 did) jelbjt, habe Ge-
buld mit den Fehlern andever, dod) fei ftrenge
gegen deine eigenen, hilf, wo du belfen fannit
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