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bilbet e8 ‘eine gejunde und nicht anftrengende
Gyninaftif. Sehr giinftig wirtt die Kibrper-
erjdhiitterung - auf Stauungen und Stodungen
in den UnterleibSorganen, {jowie auf bie Ber:
dauung. Namentlich vollbliitige, foxrpulente Per-
fonen werben guten €rfolg davon haben. Aber
aud) fiiv Sdwadlide und Wiageve bilbet es
eine angenehmere und leidteve RKrdftigungs-
iibung al8 bie vexjchiedenen Miustelftdrfer und
Hanteln,

Wer tm Sommer eine lingeve Wanber- oder
®ebivgstour, oder grigere Radfahrten unter-
nehmen will, moge fid) vorher des Seiljpringens
al8 eineg bewdbhrten Trdnierungdmitteld bedienen.
G Gngland wird es allgentein von Radfahrern,
Rubdevern, Laufern, Fodeys, Ringern wdhrend
beg Training$ auggeiibt. Langjant jteigernd
witd Ddabei bag Pery an grifere Leiftungen

gewdhnt. Ueberall fann man died Gejundieits

turiten vornehmen. Den ,Apparat”, die ein-
fade Sdmuy, ftedt man in die Tafde und
fann nun, auper u Hauje, aud) im Walbde
oder auf einem einfamen Wege in den Anlagen

mit -voller Gejunbleitsfreudigteit das berrlicje

Spiel ausiiben. Wer Luftbider 3u nehmen
pilegt, wird Bierbei das Seiljpringen bejonders
jdydgen lernen.

e ——
Soll man Rinder sum Effen
pwingen ?
Bon Dr. ‘I.r'aen;ljin Freiburg i Br.
Wandjes RKind wuf feine Gejundbeit dem
BVorurteil ber Eltern yum Opfer bringen, 8
folle ftets effen, was auj bden Tijd) fommt.
Dies wiirbe nod) Hiufiger der Fall fein, wenn
nidgt der findlidje WMiagen in vielen Fdllen fidh

auflehute und bdag Unywedmdfige Hinausbe-
forderte. Cine Weigerung des Rinbves wird als

Gigenjinn, al3 Trof angejehen, den man unbe-
dingt ausvotten miiffe. Diefe Anficht ift meiit
berfebrt.

PDean joll ein Rind niemald jwingen, eine
©peife, Ddie ihm widerjteht, zu effen. Etel ijt
vag Grab der Befommlidhleit. Mandye Menjchen
haben nun einmal gegen bejtimmte Speifen einen
unevflarlichen Wibermillen, eine gewifie Jdiofyn:
frajie. Oft ift aud) bag Sumwiderjein einer
haufiger genoffenen Nabhrung ein Fingevzeig
der Natur. Der Organidmus fordert Abwed)j-
lung der Nabhrungsftoffe, demijdh) anbdere Ju-
jammenfeung, phyjiologij) verdnderte Be-
{thajfenheit mit veridjiedenem Gefdymad. Gin
Kind, bdas eine Speife mit wirflih Heftigem
Wibermwillen uvitdweift, folgt oft den Ein-
gebungen fjeimer Natur. Nur das, wasd wmit
Appetit genoffen wird, fommt dem Kibrper u-
gute ; bag Rind muf fih auf das Ejfen freuen,
wenn e8 gedeihen und fid) friftigen joll.

Freilid), probieven, foften muf es von jeder
©peife, und wman mag den Verjud) madhei, e$
an  diefe zu gewbhnen ; aber feinen Hunger
mag e8 mit dem ftillen, was ihm jdymedt und
befonmmnt.  Natiirlid) find davunter nur nabr-
Dajte, frdftige ©peifen verjtanbden, nid)t Siifig-
feiten oder Sdjleereien. Bisweilen ijt aud
ein Nafden fury vor der Mablzeit jhuld an
ber Appetitlofigleit. Ordmung wmuf in allem -
fein, 'namentlicb in der gang Deftimmten Jnue-
baltung dev feftgefetsten Mablzeiten. Vevfebrt
ift e8, bem Kind, and) felbjt auf jeimen Wunid),
pon einem Gervicht gleich eine grofie Portion
auf den Teller ju haufen und, wenn es dann
nidhtd mebhr Ddavon effen mag, ein Weitevejjen
3ut befeblen, vielleid)t gar nod) anjudroben, daf
e8 weder nacdhmittags nod) abends etwas an-
deres Defommt, jondern dies erft aufefjen mug.
Dag ijt fitr dag Kind eine avge Judlever, fo-
gar eine Sdyddigung feiner Crmdbhrung und
Gefunbdheit.
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Dian gebe aber niemals nad) der Wahlzeit
jur Entjdyadigung eine anbere Speife, ald auf
pem Tijdje ftand. Hat dag Kind tatjidlid) aus
Eigenjinn nicht gegeffen, fo mag e8 ur Strafe
big jur nddjten Mabhlzeit hungern, war aber
wirfliher Wiberwille und Clel gegen dasg Cffen
vorhanden, dann bilbet Hungern eine gute Be-
ruhigungs- und Erholungsfur fiir den erregten
PDagen.

ErorR -~

Bas Ratfel der Zriihlings-

gefiihle.

Bonu Dr. Otto Gotthili.
: (Nadyprud verboten.)

»Weiv 1jt fo voll dag Hery, jo ahnungsfroh!”

Ueberall evwad)t jetst wieder 1m Bauber der
feimenben newen Natur ein heifed Sonnenjehn;
itberall mwo Leben verborgen ift, fei e8 vernunfts
begabt ober midht, geigt fich das Verlangen nad
Sonnenlidt und Sonnenwdrme, Lodend um-
jchmeidjeln die weidjen, linden Liifte der NMienjdjen
@inne, bringen das Blut jum Tangen und das
Dery sum Aufrubhr. Der avomatijd) fiige Friib:
lingshaud) wedt Frithlingsgefithle. Der Wienfd)
jftebt da mit jemem wmerfwiirdigen Gemijch) von
Gefithlen :  bald veraltenes Saudyzen, bald
jtilles $offen, bald tiefernjtes Nadjdenfen —
fury ein ungefprochenes Gebet. Dasd Hery ver-
jiingt fid), wie draufen die gange Natur. Ein
jiiges Benommenfein hilt die Sinne gefangen,
eine it fid) anzujdmiegen, jid) drtlihy su
eigen.  Wober bdiefe wunberbave, rétjelhafte
Ummwandlung der Gefiifle ?

Die phyjiologifde Wifjenjdhaft fanu bariiber
manderlei Aufihlug geben. Gewaltig ijt der
Cmiluf der tm Frithjahr verdnderten Atmojphare
auj alle Funtionen, auj alle Teile unjeres Or-
gamigmus. Sunddijt wird bie Atmung mdidtig
gefovdert. Wiv mexfen dad beim Hinaustreten

in die Perrliche Frithlingsluft, welhe wir mit
vollen, tiefen HBiigen einatmen. Dabei finbdet
eine bebeutend vermelhrte Ausjcdheidung der gifti-
gen Sohlenfdure und gejteigerte Aufnabhme des
belebenben @auerjtoffes ftatt. Wir inhalieren
jugleih auc) eine Wienge avomatifher Heil-
{toffe vom einer RKvaft und Borziiglichleit, wie
jie fein dvstliches Synbalatovium bieten famn.
Der mannigfacdge RKrduterduft ber feimenden
Pilanzen, dbas frdftige, oft harzige Aroma bder
Blatttnojpen an Strdudjern und Biumen, der
liebliche Bliitenduft der erjten Frithlingsblumen
und Der geheimnisvolle Erdgerud) bdes frijdh
exjchloffenen Bovens, alled gut vermifdht i dex

feuchtwarmen Quft : das belebt bdie MNerven,

erregf die Sinne, bhebt die Stimmung und wedt
woblige Frithlingsgefiihle !
Surd) die jauerftoffreichere Quft wird aud

bas Blut febr verbeffert umd fithrt nun den

Musteln und Nerven bejfere Nahrung ju. Dies
wieder beeinflufgt in giinjtiger. Weife den ganzen
Stofjwechfel. Allerdings madyt fid) hierbei aud
bie bebeutende Aenderung bder Eempératurbw
baltniffe geltend, weldje, wie mwiffenidhaftlich
nadygewiefen, bdie 3eﬂent&tigfeit unferer Kdrper-
gewebe, ben gangen Stoffwed)jel dnbdert. Ber-

fallen doch) im Winter manche diofen in eine

Art von Winteridhlaf, rdhrend- man fie durd)
grofere Warme 3u etwag erhihter geiftiger Neg-
fjamfeit bringen fann. Dazu fommt nod) bder
giinftige Einfluf der jepst unehmenden Sonnen-
fcheindaner. €8 ift eine befannte Tatjade, daf
Leute in lidhtarmen Wobhnungen ein blajfes,
frintlides Ausfehen bHaben und eine ungefibhr
1/ Grad unter bder Novm liegende RKirper:
temperatur, alfo einen verminderten Stoffwedje!
eigen.  Daber and) dag Spridywort : Dove
non viene il sole, viene il medico (wo:
bin die Sonne nidt fommt, dabhin fommt der
Arzt).  Profeffor 'Dr. Weber (Lonbon) fagt :
, Diejenigen von und, welde ihren Veruf an
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