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Die Hande abwedhfelnd im Handgelent vedhts
und dann linféf)erum'gang langjam brebem.

Den Kopf vor. und rviidwartd beugen, dann
rechts und linfs.

Die Finger frampfhaft {traff fpreizen und dann
wieder frallend jur Faujt jchliefen.

Bei diefer jahrelang ausprobierten Jujanumen-
ftellung werden durd) enevgifche Bemwegung jdmt-
lie elente gejdymeidig gemadt, jowie alle
Gewebe, Musfeln und Nerven neu belebt und
gefrdjtigt. Die Uebungen find o leid)t und ein-
fad), daf fie jeder ausfithren fann! Sdwdid)-
liche Perjonen fonnen fich jundchjt mit dret big
vier Uebungen Dbegniigen und jeden Tag eine
newe hingunehmen. Nuy feine Ueberftiivzung
ober Uebermiidung. Bald wird ein wohltuendes
RKraftgefiahl zur BVermebhrung der Uebungen an-
{pornen.

Dann fommt eine dag Wadhstum bder Haare
begiinftigende MWagnahme. Niit gefpreizten Finger-
fpigen mafjiert man frdftig die Kopfhaut, das
Peet der Haavmurgeln, um in diefem Ndbhrboden
Der Haare Blut und Lymphe reichlich und fchnell
in Umlanf gu bringen. ,

Bum Sdlufp nimmt man die widtige, min-
deftens zehnmalige Tiefatmung vor. Wian atmet
gany langfam ved)t tief eim mit allmdhlicer
Hebung des Brujtforbes und weitem Bovwilben
bes Unterleibes (Zwerdjfellatnmumng), bHalt den
“tem jo lange am, big ,man nicht mehr fann”,
und atmet dann vedyt griindlid) aus, wobei man
pen Brujtford fenft und den Unterleid eingieht,
bamit miglichit alle fdylechte, fobhlenjdurehaliige
Quft aus der Lunge audgepreft wird,

Gbenfo wie man gleid) morgend die Fenjter
per Bimmer dffuet, um die {chlechte, bevdorbene
Quft hinaugzutreiben und frijche, gefunde einzu-
lafjen, foll man auch eine regelmdpige movgend-
lidge griindlidge NReinigungsliiftung dev Yunge
pornehmen. Dies wird nod) weiter in giinftiger
LWeife gefirdert, wenn man beim nun folgenden

Untleiden froplicde Lieder fingt, die den nddt:
lid) verfdjleiexten Hald rveinigem, bdie Lungen
fraftigen und aud) eift und Gemiit exfrijdjen
und erbeitern.

Die Sdjilberung biefer Uebungen Idft fie
umftindlid) und jeifvaubend erideinen. Das
jind fie aber feineswegs. Man verjud)’s nuv
'mal mit mutigem Cnijdhluf und fteter Aus-
pauer. Bon Tag ju Tag gehen die Uebungen
aud) fdmeller und leichter von fjtatten, big fie
jur morgendliden Gemwohnbeit gerworden find
wie Wafden und Haarfimmen. Webhr als
10 big 15 Minuten braucht man dann nidht
darauf u vevwenbden. Ein Mienjd), der fiiv die
Gefundbeitspflege feines Kdrpers nie Beit findet,
gleicht einem Handwerfer, der i) nicht die Feit
nimmt, fein Werfzenrg in Ovduung 3u Halten.

Durd) diefe morgendlide Auffrijhungstur
wird nid)t nur der Kbrper neu belebt und ge-
jtarft jur udtigen QLeiftungsfahigfeit fiir das
Tagewert, jondern aud) der Geift wird bebeu-
tend exjrijd)t und angeregt, die Spanntraft ver-
mefrt, Yebendmut und Lebensfrende fithlbar ge-
hoben. Daju fontmt wahrend der gangen Uebungs-
bamer bder wobltitige Einflug bes Luiftbades,
welches in befannter und bewdhrter Weife auf
pag erveniyjtem famt Hirn lind bevubhigend
wirft, fjtavfend und frdftigend. So paart fid)
jedegmal mit der morgendlidjen Gefundung des
Korpers  die uffrijhung des Geiftes. , Wer
feinen eijft jtarfen will, der pjlege feinen
Kbrper”, fagt Goethe.

B |
Abhariung der Rinder in den
erflen Yebengiahren.

Pon Dr. Otto Gotthilf.

Unter Abhdrtung verjteht man die Erhshung
bev Widerftandsfibigleit bes Kirpers gegen G-
faltungen. Somit ijt Abhdrtung von Kinbdheit an
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fiiv bes Kirpers Gejunderhaltung und jur Krant:
beitaverhiitung durdjaus notwendig. Uber bet
gang fleinen, namentlid) jdywddlichen Kindbern,
vidytet Abhartung wit taltem Waijfer oft Sdhaden
an; 8 fann dadurd) jogar die Empfanglichfeit
fitv Grfaltungstrantheiten vermehrt werden. Denn
bie Ginwirfung falten Waijfers auf den Orga-
nigmus felbjt Grwadyfener ijt gany bedentend:
nur wenig faltes Waffer auf die Haut desd
Obpnmddytigen gefprift, Dbelebt thn, bringt ihn
wieber jum Bewuftjein. Und der avte find-
lige Organismus ijt nod) viel empfindlicher.

Nian bejdhrante fid) deshalb tm evjten Lebens-
jahre auf das tdglidie Meinigungsbad von 350 C
(= 280 R) von fiinf big hid)jtens zehn Mi-
nuten Dauer. Ju der heiffen FabreSzeit Dbet
friftigen Kindexrn abends nod) eine Abwajdjung
von 300 G (= 240 R) von gani furzer Dauer
mit nachfolgender Abreibung. Bom weiten Lebens-
jahre an zwei Reinigungsbdder in der Wodje,
und an den iibrigen Tagen Abwajdjungen mit
lanem Wafjer ftetd morgens aug der Beftwdrme
heraus.

Biel milder ald Waffer wirft Luft. Wegen
bes geringen Warmeleitungdvermdgens devielben
(25mal fo gering alg Wafjer) ift die Wirme-
entziehung im Luftbad nidht bedeutend, und der
thermijdje Jeiz nuv anvegend, aber nidht auj-
vegend. Wean fann Luftbdder mit Nuken jdon
in den erften LebenSmonaten amwenden, allex-
dbings unter Veviidjidhtigung der Kbrperbejdaifen:
Deit bes Rinves. Anjangs Hivgere, jpdter lingere
Beit fann man fraftige Sduglinge teilmeife odev
gany eniffeidet der Lujt im gebeizten Fimmer
oder Dbei mwavmem Wetter aud) bei offenem
 Fenfter  ausfegen. Gewdhnlid) fovgt febbajte
Mustelbewegung der Avme und Beine (Stram-
peln) fiiv bie ndtige Crmirmung. Dazu fomut
nod) bie jehr gefunde, die Lungen Frdftigende
Tiefatmung beim (ujtigen Kreijchen und Schrveien.
Bon grofer Widptigteit ift das Lujtbad als Scdut-

mittel gegen Uebermdrmung der Siuglinge. Jm
SGommer foll wan durd) YVerminderung und
seiteife gingliches Ablegen bder Kleidung eine
Warmeftauung verhindern, wodurd) die gefahr-
lidjen Sommerdiavrfhden hiufig vermieden iwer-
ben. ud) miifjen die Kinder in der heifen
Sabreszeit bei offenem Fenjter jchlafen.

Bon gang flein auf foll man die Kinder an
bie frifdje belebenbe Luft tm Freten gewdhnen.
Ausfahren fann man fie bet giinjtigem Wetter
jhon vonm Dder dritfen bi8 vievten Lebenswode
an.  Dabet breife man jum Sdufe itber den
gangen Kopf einen lofen, leidyten Sdjleier. Jm
sweiten Halbjahr Ansfabhren bei jeder Witterung,
auggenonimen bet Sturm und grofer Kilte.

Sn Ten erjten YebensSjahren Dbildet bie frete
Luft dag bejte Ubhdrvtungsmittel. Dazu fommt
nod) der wadystumfdrdernde Cinfluff des Widhtes
im Freten. fedenfall8 wivfen Luft und Lt
veveinigt auf bden lindlihen Organidmusg alsd
milde und fehr Heiljame Lebensreize.

S € W

Uudzug oud cinem demnadit evjdeinenden

Budje von unjevem verehrien Miiturbeiter
Herrn Joj. Strad.

IV.

Bleidludyt, Blutarmut,
@hlorofe.

Leiden junger Vindden in den Entwidlungs-
jabhren.

Die Haut hat eine weife, wad)Sariige, bis-
weilen gelbgriinlid) jdhimmernve Farbe. Die
Sdyleimbdute {ind blaf; Weifflup, Utemnot,
RKepfidmerzen und Hevtlopfen, Uppetitlofigteit,
weinevliche, traurige Stimmumg, falte Hinbde
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