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Seelowe als
Meisterjongleur.

SICHERHEIT UND SCHONHEIT
DER BEWEGUNG

Wer hitte nicht schon die elegante Leichtigkeit bewundert, mit
der ein Reh durch die Lichtung setzt? Wer wiirde nicht iiber den
Seehund staunen, der im Zirkus mit Béllen jongliert? Kaum
eine menschliche Bewegung kommt an Genauigkeit und Sicherheit
der tierischen gleich. Das sieht man besonders gut bei einem Ver-
gleich von jungen Menschen- und Tierkindern. Wiahrend ein
Sdugling zuerst nur ziellos strampelt, macht ein kleines Pferd
kurz nach der Geburt schon lustige Spriinge. Doch spdter kann
das Tier nicht mehr viel dazulernen, wiahrend wir Menschen uns
bald an immer komplizierteren Bewegungen, wie Schuhbindel-
kniipfen, Stricken und Klavierspielen, versuchen. Fast jede denk-
bare Tatigkeit konnen wir ausfiihren. Das Tier dagegen ist und
bleibt in seinen Bewegungen instinktmadssig beschrinkt. Eine
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Aller Anfang ist schwer, aber doch ganz
lustig!

Katze weiss zwar «von
selbst», wie man Maduse
fangt, sie kennt aber nur
eine  Methode. Der
Mensch kennt viele Me-
thoden fiir seine Verrich-
tungen, er muss aber fast
alle Bewegungsabldufe
von Grund auf erlernen.
Nur ganz einfache Bewe-
gungsausserungen sind
dem Kinde angeboren.
Dazu gehoren vor allem
die Reflexbewegungen
wie Schlucken, Niesen
und Husten. Wenn es uns

zum Beispiel in der Nase juckt, miissen wir niesen, ob wir wollen
oder nicht. Eine andere Gruppe von Bewegungen enthilt schon
kompliziertere Formen, wie Kriechen, Gehen, Laufen, Springen.
Es sind Instinktbewegungen. Auch sie erlernt der Mensch ohne
fremde Hilfe. Ganz von selbst geht es allerdings nicht mehr. Be-
harrliches Uben ist nétig, und manche Schramme muss in Kauf

genommen werden.

Immer neue Kunststiicke werden ver-
sucht.




Tragen auf dem Kopf: eine Ubung fiir die gute
Haltung.

Inzwischen ist aus dem Sdugling ein
Kleinkind geworden. Unbewusstes
Nachahmen und bewusstes Lernen er-
weitern den Bewegungsschatz stdndig.
Das Fangen und Werfen von Billen
braucht schon viel Geschicklichkeit, und
bald folgen Kunststiicke wie Purzel-
baumschlagen, Klettern, Radfahren und
Schwimmen.

Jede Bewegung ist eigentlich ein Kunst-
stick, und meistens kommt man beim
Erlernen ordentlich zum Schwitzen. Dar-
an ist nicht nur die vollbrachte Lei-
stung schuld. Die kleinen Abfahrten und

Aufstiege bei den ersten Skiiibungen wiirden zum Beispiel den
Anfinger kaum erwarmen, wiaren nicht der stindige Kampf mit
dem Gleichgewicht und die vielen verkrampften Stellungen und

Bewegungen.

|

Verkrampft ist man dann, wenn
sich zwei Gegenmuskeln gleich-
zeitig zusammenziehen, der eine
zum Beugen, der andere zum
Strecken. Eine freie Bewegung
kann so nicht entstehen. Man
fahrt gleichsam mit gezogener
Bremse, damit man jederzeit an-
halten kann. Das braucht viel
unnotige Kraft, und wir sind
froh, dass sich die falschen Span-
nungen ganz von selbst l0sen,
wenn wir nur eifrig iiben. Da die
Muskeln bei der Arbeit kleine
elektrische Strome abgeben,kann
man ihre Funktion kontrollieren.

Das gute und das schlechte Beispiel. Unsere graphischen Darstellun-
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Geldste Hin- und
Herbewegung des
Unterarmes. Ab-
wechslungsweiser
Einsatz der Beu-

ger und Strecker ergibt eine schwungvolle Bewegung mit harmonischem Strich.

« Angezogne
Bremse » bei ver-
krampfter Hin-
und Herbewe-
gung des Unter-
armes. Die Hand
zeichnet einen un-
regelmassigen
Strich, weil Beu-

ger und Strecker gleichzeitig arbeiten und sich gegenseitig behindern.

311



Eine schone Er-
gdnzung: Kraft
zur Leistung und
Anmut in der Be-
wegung.

gen zeigen den Weg der Hand und die elektronisch verstidrkten
Muskelstrome bei einer Hin- und Herbewegung des Unterarmes
wiahrend drei Sekunden.

Da an jeder intensiven Bewegung Dutzende von Muskeln betei-
ligt sind, die alle aufeinander abgestimmt werden miissen,
braucht es oft lange, bis wir eine neue Tétigkeit richtig erlernt
haben. Aber jeder kleine Fortschritt bringt Freude, und mit der
Zeit werden unsere Bewegungen wie von selbst schén und harmo-
nisch, kraftvoll und ausgeglichen.

Dazu gehort auch eine gute Haltung. Man sieht so viele Menschen
mit krummen Riicken, und man ertappt sich selber immer wieder
bei einem «Buggeli». Das ist nicht nur unschon. Schlechte Hal-
tungen fithren mit der Zeit zu Versteifungen in den betreffenden
Stellungen, und dann ist man plotzlich ein Anwirter fiir das
«Buggeliturnen».

Liebe Leser und Leserinnen, da wollt ihr lieber in der Schulturn-
stunde gut aufpassen und mit den Eltern zum Baden oder im
Winter aufs Eis gehen, vielleicht auch einen Kurs fiir rhythmische
Gymnastik besuchen oder einmal die alten Pestalozzi-Kalender
hervorholen und die gymnastischen Ubungen ausfiihren, die ihr
dort beschrieben findet. Sie helfen euch, die tiglichen Bewegun-
gen schon und richtig zu machen, und sind eine Vorbereitung fiir
sportliche Leistungen oder kiinstlerischen Tanz. Und wenn ihr
andere Ziele habt, wollt ihr doch auch mit Goethe sagen kénnen:
Wir sorgen fiir unseren Leib. Die Seele muss nun einmal durch diese
Augen sehen, und wenn sie triib sind, so ist’s in der ganzen Welt
Regenwetter. J.Wartenweiler
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