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KLEINES BREVIER
FUR ({ERIENLEUTE

Um richtig Ferien zu gemnies-
sen, geniigt es nicht, dass man
am Morgen spit aufsteht und
sich dann mdoglichst mit der
neusten Zeitung im ndchsten
Cajfé zum Apéritif setzt, damit
man sich den ganzen Tag tiber
Bo'rse umi Politik argert

Die Klewlung muss dem Fe-
rienleben angepasst sein. Vor
allem soll sie die mitige Be-
wegungsfreiheit und Bequem-
lichkeit gewdhren.

Korperliche Ermiidung und
geistige Erholung findet man
auf einer Wanderung in un-
sern schonen Bergen, was be-
sonders den Stidtern, die jahr-
aus, jahrein an Bureau wund
Werkstitten gebunden sind.
eine richtige Ferienabwechs-
lung bielet.

Viel besser ist es, am Morgen
friih mit einem Kahn auf den
See hinaus zu rudern und sich
um alles, was in der Welt
passiert, iiberhaupt mnicht zu
kiimmern.

Ein etwas rassiger Sport stdihlt
den Mut uwnd die Spannkraft,
die wielfach wdihrend der tdg-

lichen Arbeit verloren ge-
sind.

Und wenn wir emmal unsere
Ferien im Landdienst wver-
bringen, und jeden Abend von
der ungewohnten Titigkeit
rechtschaffen miide sind, so ist
auch das eine gesunde Ab-
wechslung fiir viele, die wdh-
rend des Jahres ihre Arbeit
in einer Stube wverrichten
miissern.

Dem Kalender nach ist jetzt Fe-
rienzeit, und mancher beniitzt sie zur
wohlverdienten Ruhepause vom All-
tag. Viele sind fiir einige Tage cder
gar Wochen ihr eigener Herr und
Meister. Doch. am besten sind nicht
immer die mit dem gespickten Geld-
beutel daran, die zwar reisen konnen,
wohin sie wollen, aber auch solche
Strapazen auf sich nehmen miissen,
die nicht viel mit der Regenerierung
des KoOrpers zu tun haben. Wenn
einer beispielsweise Tag fiir Tag am
lieblich blauen Langensee im Kursaal
sitzt — oder morgens spidt aufsteht
und dann vor einem Café sitzt und
Cassate ldffelt oder einen Aperitif
schliirft, hat nicht wviel fiir koérper-
liche Erholung getan, wihrend der-
jenige, der nur ins nichste Sonnen-
oder Strandbad geht oder im Mehr-
anbau mitmacht, weit mehr fiir seine
Gesundheit getan hat. Damit kom-
men wir schon zum Kernpunkt der
Ferien, und die Frage taucht auf:

Wie erholt man sich?

Sobald jemand splirt, dass er ab-
gearbeitet ist, heruntergekommen
und schlaff ist, dann muss er durch
eine Kur wieder arbeitstiichtig ge-
macht werden. Heute ist die Erho-
lung noch ein wvager Begriff, und
wann sie not tut, das splirt der Er-
hclungsbediirftige am ehesten selbst.
Urd nun das Wichtigste:

Ruhe allein macht es nicht aus!

«Ich mdéchte wor allem ausschla-
feny, ist zwar der Wunsch aller Er-

Bewegungskuren

sind ein weitérer wichtiger ¥Faktor
einer richtigen Erholung. Ein Bube,
der frither wegen Herzschwiiche vom
Turnen befreit wurde, dessen Herz
nicht mehr mitkam, wird heute nicht
mehr dispensiert. Genau so koénnen
kleine Wanderungen oder leichte
Sportiibungen den Hagergewordenen
wieder zu Kriften bringen, indessen
der Dicke Bewegungen ausfithren soll,
die er sonst nicht macht. Allgemeine
Uebungen, die den ganzen Kérper er-
fassen, sind anderen vorzuziehen. Tur-
nen kann den Blutkreislauf erleich-
tern und eine bessere Durchblutung
der Gewebe herbeifithren, eine allge-
meine Straffung bringen. Beim Dicken
befreien Bidder von Schlacken — ins-
besondere dann, wenn nicht nur im
‘Wasser herumgeplanscht wird, son-
dern Giisse und Biirstenbdder den
Kreislauf regulieren.

Luftverinderung

rechnet man schon lange zu den
wichtigsten Erholungsfaktoren. Zwei-
fellos kann ein Klimawechsel fiir die
Wiederherstellung des Organismus
kaum entbehrt werden. Fiir jede
Gruppe von Erholungsuchenden hat
man das entsprechende Klima gaff

den. Der Arzt weiss in diesen Dingen
Bescheid. Thn zu befragen, solite man
nicht unterlassen, denn sonst f&hrt
der Viel-Esser in ein ausgesprochenes
Fressbidli des Mittellandes, wo ihm
eine Badekur bzsser bekime, und der

Um die Freuden im Wasser zu geniessen, muss man nicht

unbedingt an einen teuren Ferienort reisen. Fast iiberall fin-

det sich eine Gelegenheit, sich diesem kostlichen Sommer-
sport zu widmen.

holungsbediirftigen, aber dabei darf
es ‘nicht bleiben. Unter den stindig
sich wiederholenden Reizen hat der
berufstiitige Korper einzelne Organe
{ibertrainiert und andere erschlaffen
lassen. Das gestorte Gleichgewicht
wieder zu normalisieren, dazu sind
Ferien da. Sowohl der schmalglie-
drige, hagere, als auch der schwich-
liche oder breitschultrige, der unter-
setzte oder gar dicke Mensch reagie-
ren ganz #hnlich; es entstehen ndm-
lich Fehlsteuerungen des Stoffwech-
sels. Hat der Magere keinen Appetit,
so hat der Dicke vielleicht die Ess-
gier; neigt der eine zu Rheuma, so
sp;,ichert der andere zu viel Wasser
auf.

Richtige Ernihrung, di> Grundlage
aller Erholung!

Durch entsprechende Diét kann das
frithere Gleichgewicht oft leicht wie-
der erreicht werden. Auf welche Art
und Weise dies geschieht, kann im
emzelnen Fall am besten ein Arzt
entscheiden.

mit kranken Kreislauforganen ins
Hoch-. und Mittelgebirge.  Aber
manchmal niitzt der Rat des Arztes
nicht viel, wenn es am notwendigen
Kleingeld fehlt. Thnen sei zum Trost
gesagt, dass ein Klimawechsel nicht
unbedingt weite Reisen erfordert.
Luft- und Sonnenkuren am Rande der
GroBstadt, Liegekuren im nichsten
Walde und vor allem leichte, luftige
Kleidung, ersetzten schon weitgehend
einen Ferienaufenthalt auswirts. Das
sogenannte Kleinklima der Stadt ist
ja verschiedentlich; Randgebiete ha-
ben schon wesentlich bessere Luft
als die asphaltierte Innerstadt mit
ihren schattigen Hauserschiuchten
und den rauchenden Fabrikkaminen.
Im nahen Vorort herrschi schon eine
andere Luft, aber selbst in der Stadt
lassen sich wesentliche Temperatur-
unterschiede leicht bewerkstelligen.
Viel sich im Freien aufhalt-n, sich
luftig und leicht kleiden und nicht
gleich vor jeder Wolke in die néchste
Wirtachaft fliichten, sind die billig-
sten Wege der Erholung.
F.K. M.
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