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Lebensgewohnheiten miissen
frith erworben sein

In einem Podiumsgesprach stellte kiirzlich der Miinch-
ner Sportarzt Dr. Seiffertitz fest: «Der Mensch, der
sich der korperlichen Betdtigung nicht erinnert, be-
volkert die &rztliche Praxis». Heute, so fihrte der Arzt
in seinem Referat «Jugend und Sport» weiter aus, sei
neben dem Fabrikdirektor vor allem auch die Haus-
frau sehr stark vom Herzinfarkt bedroht. Jeder Mensch
sei erst dann gesund, wenn er mindestens einmal pro
Tag geschwitzt habe.

Diese Mahnung ist nicht neu. Arzte, Hygieniker, Pdda-
gogen setzen sich schon lange filir die Leibesiibungen
als sozialhygienische Forderung unserer Zeit ein. Wo-
her kommt es aber, dass trotz der grossen Anstren-
gungen dieser Mahner, trotz Unterstitzung durch die
Turn- und Sportverbidnde und anderer Institutionen,
trotz Aufkldrung mittels der modernen Massenmedien,
nur ein relativ kleiner Prozentsatz unserer Bevdlkerung
regelmissig Leibeslibungen betreibt und dadurch Ge-
fahr lduft, korperlich zu degenerieren? Es fehlt in den
allermeisten Fillen die «pridgende Kraft der Jugend-
zeit flir die Heranbildung stabiler Lebens- und Ver-
haltensgewohnheiten» (G. v. Mengden).

Hier ein Beispiel, das stellvertretend fiir viele andere
das obige bestdtigt: Bei einer Repriasentativ-Untersu-
chung in Deutschland stellte man fest, dass von der
Bevolkerungsgruppe, die nur die Volksschule besucht
hat, lediglich vier Prozent Leibesiibungen betreiben,
von der Gruppe der hoheren Schulbildung dagegen 27
Prozent. Eine Erkldrung dafiir gibt uns der Kieler
Soziologe Prof. Dr. G. Wurzbacher: «Wer in der Mittel-
schule ldngere Zeit Sport getrieben hat, besitzt ein
besseres Verhiltnis zu den Leibesibungen. Zudem lebt
er auf Grund der besseren Schulkenntnisse gesund-
heitsbewusster.»

Dr. Otto Neumann, Direktor des Institutes fir Leibes-
ubungen an der Universitdt Heidelberg, weist in sei-
nem ausgezeichneten Buch «Sport und Personlichkeit»
darauf hin, dass vor allem bei der Schuljugend «die
Leibesibungen ihren gréssten Reiz austiben und an
der Formung werdender Personlichkeiten die stirkste
Wirkung erzielen.»

In der Jugend muss beginnen

Fuhrende amerikanische Universitdten wie Harward,
Yale, Princeton sowie die California University haben
in sehr umfangreichen Untersuchungen festgestellt,
dass 90 Prozent der Lebensgewohnheiten in der Kind-
heit und Jugend erworben werden.

Sehr wichtig ist daher, dass schon in der Familie, spé-
ter in der Schule dem Kind durch Belehrung und vor
allem durch das lebendige Beispiel und Vorbild die
richtige Grundeinstellung zu den Leibestibungen bei-
gebracht wird.

Der Arzt und Dichter Hans Carossa schrieb einmal:
Was einer in seinen ersten zehn Jahren

geliebt und getan hat,
wird er immer lieben, immer tun.
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Die Freizeit ist gefahrlicher. ..
Dr. Georg von Opel

Vieles ginge besser, wenn man mehr ginge!... Unser
modernes Leben hat uns zu Menschen gemacht, denen
die gesunderhaltende und gliicklichmachende Korper-
arbeit fehlt. Auto, Strassenbahn und Aufzug nehmen
uns die Kkleinsten Wege des Alltags ab; Maschinen im
Haushalt und im Beruf ersetzen unseren koérperlichen
Einsatz und verlangen nur noch Betédtigung von
Knopfen. Wer sich dann auch in seiner Freizeit nicht
ausreichend bewegt, der schaltet seinen Korper fast
vollkommen aus.

Unsere Bequemlichkeit — zum Teil durch den allge-
meinen Wohlstand hervorgerufen — wird in stets zu-
nehmendem DMasse zum Feind unserer korperlichen
und geistigen Gesundheit. Durch Bewegungslosigkeit
hervorgerufene Zivilisationsschdden nehmen immer
starker iliberhand; an der Spitze aller Todesursachen
stehen bereits heute die Kreislauferkrankungen mit
48 Prozent.

Durch mangelnde Bewegung muss unser Korper
zwangsldufig erkranken; darunter leidet dann auch
der Geist und damit die Leistungsfihigkeit des gesam-
ten Menschen. Anstatt die gewonnenen Lebensweishei-
ten und Berufserfahrungen zu nutzen, werden wir
mehr und mehr zu Tablettenschluckern, zu Sesselsit-
zern und schliesslich sogar zu Krankenbetthiitern.
Sehr, sehr viele Menschen altern heute friihzeitig: aber
nicht durch uberforderte Arbeitsleistung, sondern
durch falschen Lebensgenuss.

Der Mangel an korperlicher Betitigung kann nur
durch geeigneten Sport behoben werden. Sport staubt
uns &dusserlich und innerlich ab; die Bewegung in der
Natur, in Sonderheit das Spazierengehen, erhilt unse-
ren korperlichen und geistigen Zustand jung und vital,
elastisch und frisch. Spazierengehen ist ein vorziiglich
vorbeugendes Mittel gegen Krankheitsanfilligkeit; es
verbessert die Arbeitsweise aller Organe, einschliess-
lich des Zentralnervensystems.

Korperliche Arbeit ist das beste Mittel gegen schid-
liches und dariiber hinaus héssliches Ubergewicht, ge-
gen allgemeine Nervositdt und gegen die auffallend
h&ufigen nervosen Organstérungen. Auch die meisten
Jugendlichen treiben keinen Sport und vermeiden je-
den Schritt. Das Resultat ist offensichtlich: der schlech-
te Gesundheitszustand unserer Wehrpflichtigen ist be-
kannt; die jungen Rekruten sind viel anfilliger als
friiher; nervose Magenstérungen und Kreislauferkran-
kungen treten h&ufig schon in jungen Jahren auf.

Die Freizeit ist heute gefdhrlicher als die Arbeitszeit.
Es gibt mehr Erkrankungen, hervorgerufen durch
Nichtstun, als Krankheiten durch Arbeitsiiberlastung.
Was niitzt uns aller Wohlstand, was hilft uns alle Be-
quemlichkeit und alles Geld, wenn wir kérperlich und
geistig erkranken. Deshalb: Essen Sie verniinftig, trin-
ken und rauchen Sie wenig, schlafen Sie ausreichend
und gehen Sie viel spazieren. Spazierengehen erlst und
befreit von kleinen und grossen Sorgen. Konflikte, Un-
zufriedenheit, Kummer und Arger gehen auf dem Wege
in Gottes freier Natur verloren.

Selbst das «Gehen im Regen» ist fiir Thre Gesundheit
und Ihr Wohlbefinden viel besser und auch billiger,
als das «Gehen im Sonnenschein» zum Arzt oder Apo-
theker.
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