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Etwas über die gesundheitliche

Bedeutung der Aibesübullgeu.

Von Gymn.-Direktor Th. Bergqvist, Bad Wörishofen.

Fast nie war es wohl wichtiger als jetzt, die

Aufmerksamkeit unserer Nation, die durch den

unglücklichen Krieg so viel gelitten hat, auf die

außerordentliche Wichtigkeit der Leibesübungen

zu lenken.

Die Anpassung der Körperübungen an die

verschiedenen Organe des Körpers ist von

allergrößter Bedeutung für die Entwicklung und

Erhaltung des Menschen in geistiger und

leiblicher Hinsicht.

Nicht jede Leibesübung ist rationell, d. h.

nützlich für den Organismus. Da sämtliche

Organe des Körpers in ständiger und bestimmter

Abhängigkeit voneinander stehen, muß der

Zustand und das Bedürfnis des Ganzen beachtet

werden.

Betrachten wir jetzt den Einfluß der

Bewegungen auf die verschiedenen Orgaue unseres

Körpers, so verstehen wir leichter die Wichtigkeit

rationeller Leibesübungen.

Das Herz ist das Zeutralorgan für den

Blutumlauf des Körpers. Vom und zum Herzen

führt ein Röhrensystem von Schlag- und

Blutadern, durch welches das Blut den ganzen

Körper durchströmt. Herzmuskel und Blutgefäße

besorgen das Wesenliche der hierzu nötigen

Arbeit.

Die Tätigkeit der Muskeln sowohl wie die

verschiedene Lage des Körpers sind Mittel, die auf

verschiedene Weise angewendet werden können,

um einen Einfluß auf den Blutumlauf und

dadurch auf den ganzen Körper auszuüben.

Die andauernde Abwechslung zwischen

Zusammenziehung und Ausdehnung der Muskeln

während der Körperübung kann in ganz be¬

deutender Weise auf die Blutbewegung und die

Tätigkeit des Herzens einwirken. Gewaltsame,

einseitige, übermäßig wiederholte Uebungen

wirken nachteilig oder direkt schädlich nicht bloß

auf die arbeitenden Muskeln, sondern auf das

Herz selbst. Rationelle Uebungen erleichtern

nicht allein die Arbeit des Herzens, sondern

kräftigen den Herzmuskel selbst. Anstrengungen

von gewaltsamer und einseitiger Art sind oft

auch den Lungen und deren Tätigkeit schädlich.

Die Lungen haben zur Aufgabe, durch die

Atmung den Gasaustausch zwischen der

eingeatmeten Luft und dem Blute zu besorgen, und

dieser wird durch die ständig wiederholten Ein-

und Ausatmungen befördert. Bei der

Einatmung wird sauerstoffhaltige Luft zugeführt,

und bei der Ausatmung die verbrauchte, mit

Kohlensäure, Wasserdampf u. a. vermischte Luft

weggeschafft. Tiefes Einatmen und vollständiges

Ausatmen vervielfachen die Zufuhr von Sauerstoff.

Das Zwerchfell ist der hauptsächliche

Einatmungsmuskel; alle Muskeln aber, von denen

die Bewegung und Stellung des Brustkorbes

abhängt, üben Einfluß auf die Atmung aus.

Es gibt somit große und zahlreiche Möglichkeiten,

während verschiedener Uebungen und auch

durch unsere körperliche Tätigkeit auf das Almen

einzuwirken.

Die Verdauungsorgane werden ebenfalls durch

Bewegungen und verschiedene Lagen des Körpers

beeinflußt. Gut angepaßte Uebungen befördern

die Tätigkeit der Bauchorgane und den

Stoffumsatz, auf welchem die Entwicklung und

Erhaltung des ganzen Körpers beruht. Die

Verdauungsorgaue vermögen einen Teil der Stoffe,

welche dem Körper durch Speise und Trank

zugeführt werden, so zu verwandeln, daß dieselben

ihm zugute kommen, untaugliche, verbrauchte

und dem Körper schädliche Stoffe auszuscheiden

und wegzuführen. Zweckmäßige Körperübungen
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befördern die Tätigkeit der Organe und die

gleichmäßige Verteilung des Blutes.

Nerventätigkeit ist notwendig, um Muskeltätigkeit

hervorzubringen; aber dabei wird auch

das Nervensystem günstig beeinflußt, indem der

Nerv reichlicher durchblutet wird.

Körperübungen haben einen mächtigen Einfluß

auf die Stärkung und Erhaltung des

Nervensystems. Ein überreiztes Nervensystem kaun durch

passende Uebungen beruhigt werden. Darum

geben solche Körperübungen ein bedeutungsvolles

Mittel bei Heilung von Nervenkrankheilen.

Von größter Bedeutung ist die Einwirkung
der Leibesübungen auf Gemüt und Wille. Die

Uebungen verlangen eine gesteigerte Aufmerksamkeit;

sie erfüllen uns mit dem Bewußtsein,

eine gute Tat zu tun; die Stimmung wird

gehobener und freudiger; das Vertrauen auf die

eigene Kraft wird gestärkt.

Eine mehr als fünfundzwanzigjährige Tätigkeit

auf dem Gebiete der Bewegungslehre in

Verbindung mit der Kneippkur bestätigt immer

wieder das Ineinandergreifen dieser beiden

Methoden, die die schönsten Erfolge aufzuweisen

haben. (Kneipp-Blätter.)

Ueber Hungerkuren.

Von Dr. invel, A. Schalle jVad Wönshofen).

Hungerkuren, Fastenkuren oder Entziehungskuren

sind seil den ältesten Zeiten mehr oder

weniger in Uebung gewesen; doch hat diese

diätetische Behandlung, wie es in der Natur der

Sache liegt, stets nur einen kleinen Kreis von

Anhängern gefunden. Schon der größte griechische

Arzt des Altertums, Hippokrates (geb. 469

v. Chr.), nahm zu den damals üblichen Hungerkuren

Stellung und verwarf jedes Uebermaß,

sowohl im Essen als im Hungern. Er empfiehlt

Mäßigkeit in allen Dingen und betont: „Wenn

Schlaf oder Wachen das übliche Maß
überschreitet, ist es schädlich. Weder Uebersättigung

noch Hungern, noch irgend etwas anderes, was

das natürliche Maß überschreitet, ist zuträglich."

Areläus, ein Schüler des Hippokrates sagte:

„Zu wenig Nahrung ist ebenso schädlich als zu

viele. Besonders schädlich ist plötzlich gänzliches

Fasten." Der altrömische Schriftsteller Plinius
(79 v. Chr.) tadelt, daß es Aerzte gäbe, die

durch Verordnung übertriebener Hungerkuren
die Kranken schwer schädigten, ja töteten. Der

griechische Arzt Polybos (im 4. Jahrh, v. Chr.)

führte zweierlei Hungerkuren durch, indem er

entweder nur die Flüssigkeiten dem Patienten

entzog, oder Speise und Trank zugleich. Als
Getränk war nur etwas Honigwasser erlaubt.

Diese Fastenkuren wurden besonders bei Fieber,
bei Entzündungen, Vollblütigkeit, Fettsucht u. a.

angewendet.

Das Angeführte möge genügen, um zu

zeigen, daß schon die Aerzte der grauen Vorzeit
die Hungerkuren wohl anzuwenden verstanden,

vor allem aber auch die Gefahren derselben

wohl kannten.

Im Verlaufe der Jahrhunderte hatten die

Hungerkuren im Heilschatze der Völker stets nur
geringe Bedeutung. Doch traten von Zeit zu

Zeit einzelne begeisterte, zum Teil fanatische

Anhänger und „Apostel" der Huugeranwcudung

auf. So haben es auch in unserer Zeit einige

begeisterte Vertreter dieser Heilmethode verstanden,

für die Hungerkuren in Wort und Schrift
einzutreten und eine nicht unwirksame Propaganda

zu entfalten. U. a. hat der Amerikaner

Horace Fletscher ein Fastensystem eingeführt,

das viele Anhänger gefunden hat. Das

„Fleischern", wie sein System schlechtweg genannt

wird, besteht darin, daß man die Nahrung so

lange kaut, bis sie einem gewissermaßen unbe-
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