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derstandskraft geben. Denken wir an die er-
hohte Herztatigkeit, wodurch eine lebhaftere
Blutzirkulation erreicht und die Herzmuskulatur
zu kraftigerer Betatigung angeregt wird. Durch
systematisches Turnen wird also die Leistungs-
fahigkeit des Herzens — auch fiir andere Ar-
beiten — erhdéht. Lungenkrankheiten stellen
sich viel weniger ein, wenn intensives Turnen
betrieben Auch die Atmungsorgane
werden erhohter Tatigkeit ge-
notigt. Bei gewdhnlicher Arbeit wird nie die
ganze Lunge fir den Gasaustausch in Anspruch
genommen. Wird aber die Arbeit erhdht und
die Ansirengung vermehrt, so wird eine gros-

wird.
dabei zu

sere Lungenflache fiir den Austausch von Sauer-
und Kohlenstoff herangezogen. Dort nun set-
zen sich' die Krankheitserreger fest, wo keine
Betatigung vorhanden ist (Lungenspitzen). Durch
grossere Arbeilsleistung also — und das ge-
schieht beim Turnen — wird diese Gefahr ver-
ringert. Brustkorb  er-
weitert und dadurch der Lunge eine grdssere
Bewegungsfladche gegeben. Das muss in jun-

Zugleich wird der

Zimmerturnen

Wird es wohl Uberall so geschatzt,
es sollte? Gewiss, das Zimmerturnen kann das
Turnen im Freien nie ersetzen, aus verschiede-

wie

nen Griinden. Aber sicher ist auch, dass es in
den Schulbetrieb wohltatige Abwechslung bringt.
Darum: alle Fenster auf! Und beginnen wir mit
fclgenden Uebungen:

Gerade Sitzhaltung. Sich strecken im Kreuz,
dann Armheben zur Vorhalte und rickwarts-
reissen auf Schulterhdhe (zehn- bis zwdlfmal).

2. Uebung: Strecken wie in der 1. Uebung.
Armheben vorwarts, Beugen zur Nackenhalte.
Dann rasches Armstrecken aufwarts, Augen wah-
rend des Streckens auf die Hande gerichtet.
(Sich im Kreuz strecken.)

3. Uebung: Arme aus der Tiefhalte. Kreisen
vorwarts-riickwarts mit Beschreibung eines mog-
lichst grossen Kreises. Das Auge folgt einer
Hand.

4. Uebung: Gestreckte Haltung. Arme resp.
Hinde in Nackenhalte. (Mit dem Gesass fest sit-
zen bleiben.) Drehen des Koérpers (Oberkérper)
abwechselnd nach links und rechts, mit még-
lichst guter Haltung der Arme: Ellbogen zuriick-

gedriickt, Kopf zuriickgedrickt.
606

gen Jahren geschehen, nicht erst im spatern
Alter; wenn's nicht mehr gehen kann, noch will.

Wir kennen auch die giinstigen Einwirkungen
des Turnens auf Muskeln, Knochen, Verdauung,
Nervensystem usw., wie uns dies die Turn-
schule in ihrem theoretischen Teile darstellt. Der
Korper wird also starker, widerstandstahiger, be-
weglicher und geschmeidiger gemacht, was
schliesslich dem Menschen in jedem Berufe
nitzt,

Das Turnen ist also auch fiir Schulen, wo die
Schiler
stammen, unerlasslich. Tun wir deshalb unsere
Pflicht, fiihren wir trotz der vielen ,Wozu?"
unsere Turnstunden regelmassig durch, auch
wenn in Bezug auf Turnpldtze und Turnmate-
rial uns nicht das Glanzendste zur Verfiigung
steht. Wir tun es der uns anvertrauten Jugend
zuliebe, und schliesslich wird der ewige Ver-
gelter uns die Arbeit doch lohnen, auch wenn
sie nicht von allen Menschen gewiirdigt wird,
wie sie es verdient.

Schwende (Appenzell).

meistens aus bauerlichen Familien

K. Dédrig.

5. Uebung: Halten mit den Handen am Rande
der Banke, dann rasches Beinstrecken und Bein-
senken in der Sitzhaltung.

6. Uebung: Ausgangsstellung wie Uebung 4.
Dann beugen des Oberkdrpers abwechselnd
nach links und rechts. (Genau darauf halten, dass
der Korper seitwarts gebeugt wird. Kinder dar-
auf aufmerksam machen, dass dieses Seitwarts-
biegen nur so weit moglich ist, bis die Rippen
seitlich auf dem Beckenknochenrande aufstos-
sen.)

7. Uebung: Ausgangsstellung: Mit dem Gesaf
etwas nach vorn sitzen. Dann Hochheben der
Arme, Rickwértsbeugen des Kérpers, Senken
des Kopfes und der Arme riickwarts. (Ziemlich
schwierige Uebung. Nicht iiberall zu empfehlen.)

Nach diesen Uebungen folgen Atmungsiibun-
gen, verbunden mit Summen auf einem Tone
beim Ausatmen und darauf ein frohes Lied, und
dann geht die Arbeit frisch und frohlich weiter!

Sehr dankbar sind die Schiiler auch, wenn
man sie uber den Wert der einzelnen Uebungen

aufklart. Sie sind mit viel mehr Eifer bei der
Sache!
Sempach. Fr. Steger.
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