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von Axel Munthe im «Buch von San Mi-
chele» erinnern: «Wir wissen alle, dass
wirksame Medikamente an den Fingern

abzuzahlen sind, und dass Mutter Natur
sie zu geringem Preis iiberlasst».
Aus Med. Wochenschrift Nr. 33

Methodik des ,,Aufwidrmens*

Karl Heinz Baer, Bremen-Aumund

Vor 25 Jahren glaubte jeder Athlet
seine beste Leistung zu erreichen, wenn
er ausgeruht mit Barenkraften, moglichst
noch halbverschlafen an den Start ging.
Heute ist die unmittelbare Vorbereitung
vor einem Wettkampf entscheidend. Sie
ist ohne Uebertreibung zu einer Wissen-
schaft geworden. Der gesamte Organismus
und seine Muskelfunktionen sind vor dem
Start auf «Hochtouren» zu bringen. In
warmer luftdurchliassiger Bekeidung, vom
Fussgelenk bis zum Hals vollig umschlos-
sen, beginnt der Athlet miihelos, mit mog-
lichst geringem Kraftaufwand seinen Kor-
per durch langsam sich steigernde Bewe-
gungen aufzuwirmen. Dem allmiahlichen
Einlaufen, der systemvollen Steigerung der
Bewegungsintensitat bis der Organismus
auf «Hochtouren» gebracht und der Athlet
vom Start weg alle korperlichen Mittel
einsetzen kann, sind alle Leistungsverbes-
serungen der letzten Jahre zu danken.
Diese Methode des «Aufwirmens» oder
des «Einlaufens» kennt jeder Motorsport-
ler. Schon 1930 wurden die Motoren vor
dem Rennen erhitzt, nur rennfihig kamen
die Fahrzeuge an den Start. In den Leibes-
iibungen wurden wir erst durch die Ber-
liner Olympiade 1936 aufmerksam, als wir
es von den Amerikaner sahen. An einem
Beispiel méchte ich iiber diese Vorginge,
die gerade uns, die wir meistens an funk-
tionsuntiichtigen Menschen arbeiten, wert-
volle Hinweise sein konnen, einen Ein-
blick vermitteln.

Deutschlands grosster Laufer und In-
haber des noch bis heute giiltigen Weltre-
kordes iiber 800 m, ist der in Russland ge-
fallene Rudolf Harbig. Im Juli 1939 in
Mailand bei einer Temperatur von 32 bis
34 Grad Celsius im Schatten, bei einer fiir
einen Liufer geradezu idealen Wirme, wo

jeder normale Fussginger schon schwitzt,
hatte sich Rudi Harbig, in Ueberbeklei-
dung, ca. 45 Minuten «aufgewirmt».
Schweisstriefend wird die Ueberbeklei-
dung erst ausgezogen, wenn der Starter
das Signal zum Einnehmen der Plitze auf
der Laufbahn gibt. Harbigs Rekord von
1,46.6 steht seit 16 Jahren wie ein Fels in
der Brandung. Dieser letzte giiltige Welt-
rekord eines Deutschen in der Leichathle-
tik ist das Ergebnis glinzender Vorberei-
tung, gewonnen aus den Erkenntnissen des
Trainers Woldemar Gerschler, Freiburg i.
Br., der mir personlich die dreiviertel-
stiindige  Vorbereitungszeit  bestatigte.
Auch Heinz Fiitteres Rekord von 10,2 im
100-m-Lauf, den er mit fiinf Laufern aus
Uebersee in der Rekordliste teilt, ist eben-
falls das Ergebnis planmassiger Vorberei-
tung und dieser unerlisslichen «Aufwir-
mearbeit»!

Unsere Berufsangehorigen, die von die-
ser Methode der Vorbereitung im Lei-
stungssport erstmalig horen, wird es iiber-
raschen, dass eine erhebliche Zeitspanne
notwendig ist, um die Bereitschaft zu er-
reichen, welche uns zu hochsten korper-
lichen Anforderungen befiahigt. Dass diese
Vorbereitungszeit sich individuell den
Konstitutionstypen anzupassen hat, eben-
so die korperliche Verfassung, die Tages-
form, zu beachten ist, zeigt schon, was
fir Qualititen von einem Trainer ver-
langt werden.

Was konnen wir fiir unsere Arbeit aus
diesen sportlichen Grundsiitzen entneh-
men?

Unsere Hinde sind unsere Werkzeuge,
ihre Leistungsfahigkeit ist wertvollstes Be-
triebskapital. Eine Vollmassage morgens
von 6-7 Uhr kann ein Martyrium fiir unse-
re Hinde sein, wenn es sich um ein zwei



Zentner schweres «Baby» handelt. Dieses
Wissen um die Vorbereitung ist wichtig,
um zu so frither Stunde geschmeidige, voll-
leistungsfihige Arme zu haben. Die oko-
nomische Einteilung unserer Krifte bei
moglichst geringem Kraftaufwand, ein
Maximum an Massagewirkung auf fette,
grosstenteils auch besonders anspruchs-
volle Typen ausiiben zu konnen, ist em-
pfehlenswertes Ziel.

Wiahrend des Krieges, als ich in vier
Teillazaretten tdglich bis zu 40 Behand-
lungen ausfiihrte, habe ich mir vor Ar-
beitsbeginn mit einem ansteigenden Un-
terarmband von ca. zehn Minuten gehol-
fen. Jetzt trage ich, wenn es die Wetter-
bedingungen erfordern, Unterhemd, Ober-
hemd und Pullover alles mit langen Aer-
meln, um mit gut durchwirmten Armen,
mir moglichst gilinstige Arbeitsbedingun-
gen zu schaffen. Diese allein sind Vorbe-
dingung, um locker und leicht auch ein
grosseres Arbeitspensum durchhalten zu
konnen. Die Wirkung unserer Tagesarbeit
von der ersten bis zur letzten Behandlung
ist durchaus an Bedingungen gekniipft, die
wir selbst giinstig oder ungiinstig beein-

flussen konnen. Dass viele Faktoren, z.
B. Aussentemperatur, Ueberbekleidung
und eine wohldosierte, langsam beginnende
Bewegungsfolge auf eine erhebliche Zeit-
spanne zusammen wirken miissen, um die
Vorbedingungen fiir ein Leistungshoch
herbeizufiihren, glaube ich verstindlich
gemacht zu haben.

Nun méchte ich diese Erkenntnisse auf
unsere Arbeit am Patienten iibertragen.
Unsere Masagen konnen nur geringe Wir-
kung erzielen, wenn der zu behandelnde
Korperteil nicht durch eine Wirmeanwen-
dung vorbereitet wird. Durch nicht aus-
reichende Bekleidung unterkiihlte Extre-
mititen, wie sie bei mindestens 90 Prozent
aller Frauen jetzt anzutreffen sind, ist
jede Massage ohne Wirmevorbereitung
wirkungslos, sie ist nicht zumutbar, als
«Kunstfehler» anzusehen. Mit dem Ein-
sparen der Heissluftbider erweisen die
Aerzte den Krankenkassen einen schlech-
ten Dienst. Mit dem Hinweis auf diese vol-
lig unangebrachte Sparsamkeit, wie sie
z. B. in Bremen anzutreffen ist, mochte
ich diesen Schriftsatz abschliessen.

Aus «Der deutsche Badebetrieb»

Briefkasten

Anfrage: Jeden Sommer, oder sobald die wirmere
Jahreszeit beginnt, bekomme ich an den Hinden
die sogenannten Hitzeblatterchen, ich weiss nicht
ob es mit den verschiedenen Massagecrémen und
Oelen zusammenhangt. Was kann man dagegen
unternehmen? A. B.

«Blischen an den Fingern»

In der hautiirztlichen Praxis begegnet man bei
Beginn der wirmerpen Jahreszeit einem Symptom
ausserordentlich hiufig, ndamlich dem Auftreten
von Blischen an den Fingern. Diese Bliaschen sind
zumeist an den seitlichen Fingerpartien (also we-
niger auf Beuge- und Streckflichen) lokaliesiert,
gelegentlich auch an Daumenballen und seitlichen
Flichen der Handteller. Diese Blischenbildungen
sind sehr hiufi¢ recht ausgedehnt und beliistigen
ihren Triger durch einen bisweilen unertriglich
werdenden Juckreiz. Wie bereits angefiihrt ist
dieses Symptom weitverbreitet und tritt gehiuft
auf, sobald im Iriihjahr oder Frithsommer die
ersten wirklich warmen Tage einsetzen. Hiufig
werden diese Hautverinderungen von den davon
befallenen Menschen in bezug auf die allgemeine

medizinische Bedeutung nicht richtig eingeschitzt.
So wird gelegentlich die Ansicht geidussert, es
handle sich hier um Aeusserungen von cunreinem
Blut»., um Harnsiureausscheidungen usw. Es ist
daher im Hinblick auf die Hiufigkeit dieser Haut-
verinderungen gegeben, deren Natur kritisch zu
iiberpriifen und die Ursachen — soweit sie be-
kannt sind — darzulegen.

Diese Blischen an den Fingern haben keine ein-
heitliche Ursache, indem sie ihre Entstehung ver-
schiedenen Faktoren verdanken kénnen. In sehr
vielen Fillen diirfte es sich um eine Streuepschei-
nung von den Fiissen aus handeln, wenn letztere
mit Pilzen infiziert sind. — Es soll iiber die
Pilzinfektionen der Fiisse nur das Wichtigste
gesagt werden: sie zeichnen sich aus durch
das Auftreten von Blischen mit Schuppung, wel-
che an den Fussohlen oder zwischen den Zehen lo-
kalisiert sind und zumeist starken Juckreiz ver-
ursachen. Dieser Zustand kann jahrelang dauern,
ohne dass sich der erkrankte Mensch dessen be-
wusst wird. Die Uebertragung dieser Pilze diirfte
hiufig in Strandbidern, Hallenbidern, auf Bett-
vorlagen, Badeteppichen, Duschenrdumen usw. er-
folgen. Es diipfte feststehen, dass der Pilz fiir sein
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