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OLTEN+1.SEPTEMBER 1945

32. JAHRGANG +Nr. 9

Wie dienen Turnen und Sport der Gesundheit der Jugend? —

Weil es heute auf der einen Seite immer
noch viele Menschen gibt, welche die planmas-
sige Leibesertlichtigung bloss als Modesache
auffassen, — auf der andern Seite aber Turnen
und Sport zu hoch eingeschétzt, in Ubersteiger-
tem Mass betrieben werden, ist eine Erérterung
dariiber notwendig, inwiefern Leibestibung der
Forderung der Gesundung dient.

Um unsere Frage zu beantworten, will ich zu-
erst kurz den gesundheitlichen Einfluss des Tur-
nens im aligemeinen darlegen.

Durch die Bewegung, durch ein ausgiebige-
res Durcharbeiten des Korpers, werden nicht
nur Muskeln und Knochen zur Tatigkeit ange-
regt, vor Erschlaffung und Versteifung bewahrt,
die Wirkung geht viel tiefer, als bei oberflach-
licher Beobachtung angenommen werden konn-
te. Durch die regelmissige Aufeinanderfolge
von Konfraktion und Entspannung der Muskeln,
wie sie die modernen Turnibungen auslosen,
enisteht in erster Linie auch abwechslungsweise
Druck und Entspannung auf die eingelagerten
Blutgefasse. Die ausgiebige Bewegung wirkt
also wie eine Pumpe auf das Adersystem. Durch
die mechanische Hilfe von aussen wird das Blut
so rascher vorwartsgearbeitet. Das bedeutet fiir
die Pumparbeit des Herzens eine Entlastung.
Namentlich der tragere Fluss des Blutes in den
Venen wird glinstig beeinflusst. Auch die klein-
sten und entlegensten Aederchen werden in
Aktion gesetzt. Die Gewebe werden somit bes-
ser durchblutet und emahrt, — denn das Blut
ist ja Trager der Nahrstoffe. Durch den rasche-
ren, lebhafteren Blutstrom werden auch alle

schadlichen Ablagerungen, die sich mit der Zeit
in den Adern festsetzen, forigeschwemmt, Es ist
ahnlich wie bei einem lebhaft ins Tal sprudeln-
den Bergbachlein; da wird standig alles Ge-
schiebe forfgespilt, hingegen beim trége da-
herfliessenden Strom, der fast kein Gefélle hat,
setzen sich Uberall Schlamm und Schutt ab.
Regelmassige Bewegung ist ein vorzigliches
Vorbeugungsmittel, sowohl gegen harmlose
Blutstauungen, wie auch gegen die Bildung von
Thrombosen. Sie vermag auch eine frihzeitige
Verkalkung der Aderwande zu verhiiten. Nicht
nur den Stauungen, ebenso der Verstopfung
wirkt das Turnen entgegen. Die willkirlichen
Muskelfasern von Magen und Darm werden zu
erhohter Tatigkeit angeregt, die Nahrung bes-
ser verdaut, alles Unbrauchbare griindlich aus-
geschieden. Wenn man bedenkt, wie durch
einen frége arbeitenden Darm Faulnis und Gé&-
rungsprodukte entstehen, die als Gifte in unser
Blut und Gewebe endringen und nach und
nach den Grund zu allerlei ernsten Krankheifen
bilden, dann kann die gesundheitliche Bedeu-
tung des Turnens, seiner verdauungsanregenden
Wirkung wegen, nicht hoch genug eingeschéatzt
werden. Es ist schliesslich nicht nur notwendig,
Nahrungsmittel aufzunehmen, sondern sie vor
allem auch griindlich zu verarbeiten.

Und noch etwas sehr Wichtiges steht damit
in Zusammenhang. Die Nahrung muss ja nichi
nur verdaut, sondern auch in brauchbare Ener-
gien umgewandelt werden, und das geschieht
bekanntlich durch die Verbrennung. Bei einer
langsamen Verbrennung wird z. B. das Fett nur
ungentigend verbrannt und setzt sich als unné-
tiger Ballast in den Geweben fest. Den zur Ver-

193



brennung ndtigen Sauerstoff nehmen wir durch
die ausgiebigere Atmung auf und darum wirken
Turnibungen auch auf die Verbrennung anre-
gend. Wenn wir uns wahrend des Tages in
Schul- und Arbeitsrdumen mit mehreren Men-
schen zusammen aufhalten, dann ist die Luft
rasch verbraucht arm an Sauerstoff, uberfillt
mit Kohlensaure. Mit Kohlensdure tberladenes
Blut erweckt im Korper ein Mudigkeitsgefihl,
dazu kommen noch die durch die Einseitigkei-
ten des Sitzens oder Stehens verursachten Stau-
ungen, welche die Midigkeit erhdhen. Eine der
besten Erholungen biefet da die ausgleichende
Leibesiibung. Da werden nicht nur die Stauun-
gen behoben, die Verdauung angeregt, son-
dern durch die gesteigerte Atmung auch die
Kohlensiure ausgestossen und Sauerstoff aufge-
nommen. Dadurch enisteht im Korper ein Ge-
fuhl der Leichtigkeit, der Frische und neuer Ar-
beitsfreude, wie so viele es immer wieder be-
statigen.

Fir das richtige Gleichgewicht zwischen
Sauerstoff und Kohlensiure haben besonders
die Tiefatmungsiibungen einen hohen Werl.
Unsere Atmung ist im Alltag viel zu oberflach-
lich. Sie ist im Liegen am geringsten, im Sitzen
etwas grosser, im Stehen wieder etwas gestei-
gert und bei der Bewegung am lebhaftesten.
Nur durch griindliches Atmen werden alle Lun-
genteile durchliftet und alle Lungenblaschen
zur Tatigkeit angeregt. Nur so kann ein Ansam-
meln von Bakterien verhiitet werden. Tiefat-
mung in frischer, besonders in Waldesluft, ist
ein ausgezeichnetes Vorbeugungsmittel gegen
Lungentuberkulose. Es wurde festgestellt, dass
Sanger und Séngerinnen in ganz seltenen Fal-
len an Lungentuberkulose erkranken. Das rich-
tige Singen ist die beste Tiefatmungsiibung und
sorgt stets fiir eine gute Ventilation der Lungen.
Durch regelmassiges Tiefatmen kann die Fas-
sungskraft der Lungen erhcht werden, weil in
erster Linie die Beweglichkeit der einzelnen
Rippen und die Dehnbarkeit des Brustkorbes
sich steigert. Tiefatmungsiibungen werden auch
arztlich gegen zu hohen Blutdruck und speziell
Bauchafmung gegen Lebererkrankungen ver-
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ordnet. — Tiefatmungstibungen, ohne voraus-
gehende Anregung der Atmung ist hingegen
nicht zu empfehlen, da sonst leicht die Lungen-
blaschen Uberdehnt werden konnen, Damit die
eingeatmete Luft in den dazu speziell bestimm-
ten Choanen der Nase (die hintern, in den
Rachen miindenden Oeffnungen des Nasen-
raums) vorgewarmt und gereinigt werden
kann, soll stets durch die Nase, bei ge-
schlossenem Mund eingeatmet werden. Das
Ausatmen kann durch den Mund geschehen, am
besten auf einen Vokal oder Konsonanten, da-
mit die Luft schon langsam, gleichmassig aus-
geatmet wird. Namentlich der Ausatmung ist
grosse Beachtung zu schenken, um ein griind-
liches Ausstossen der Kohlensaure zu erreichen.
Jedes Pressen ist zu vermeiden; das Anhalten
des Aftems kann bei gewohnheitsmassiger
Durchfihrung mit der Zeit die rhythmische
Herztatigkeit schadigen, sogar zu Herzerweite-
rung fihren,

Weil das Turnen zur griindlichen Verarbei-
tung und Verteilung der Nahrstoffe mithilft, be-
einflusst es auch das Nervensystem giinstig.
Alle Stauungen und tiberflissigen Ablagerungen
verursachen einen Druck auf die Nervenbahnen
— eine Hemmung auf die Reizleitung — so
wie z. B, nach starkem Schneefall Stérungen in
den Telephonleitungen entstehen kdnnen. —
Bei vorwiegend geistiger Arbeit, also auch bei
der Schularbeit, wird das Zentralnervensystem
einseitig beansprucht. Durch die Denkarbeit
staut sich das Blut im Gehirn. Es bilden sich Er-
midungsprodukte. Der Kopf wird nach und
nach schwer. Es stellt sich Arbeitsunlust ein. Die
Korperiibung vermag den Ausgleich zu schaf-
fen. Die Zirkulation wird angeregt, die Ermi-
dungsprodukte  vom  Bluistrom  wegge-
schwemmt, Unlustgefiihle von Lustgefihlen ab-
geldst, wie ich schon vorhin andeutete, — Das
bedeutet fir die Nerven eine Entspannung. Die
Nerven vieler Menschen sind durch des Tages
Hast und Hetze derart gespannt und verkrampft,
dass sie in der Turnstunde zuerst lernen missen,
sich total zu entspannen. In solchen Féllen spie-
len die Entspannungsiibungen eine grosse Rolle.



Besonders in der jetzigen Zeit ist es wichtig,
unsen Nerven ab und zu eine gesunde Ab-
lenkung zu verschaffen. Die Turniibungen in
Gemeinschaft mit andern und besonders das
Spiel sind vorziigliche Mittel, von triibben Ge-
danken abzulenken, gelahmten seelischen Kraf-
ten neuen Impuls zu verleihen.

Wenn nun die systematische Leibesiibung alle
Organfunktionen derart vorteilhaft zu beeinflus-
sen vermag, besonders die Ansammlung von
schadlichen Stoffen verhiitet, ist es erklarlich,
dass in einem durchgelbten Koérper kein gilin-
stiger Boden fiir die Entwicklung von allerlei
Krankheiten vorhanden ist. Durch ein griindliches
Ausscheiden der giftigen Harnséure z. B. kann
so rheumatischen Erkrankungen vorgebeugt wer-
den. Das Turnen trdgt also wesentlich zur Er-
héhung der kérperlichen Widerstandskraft bei.
Unsere Gesundheit ist nicht in erster Linie von
einem hohen Korpergewicht abhéngig, sondern
eben von dieser Widerstandskraft, einer gewis-
sen Abhéarfung und ausdauernden Leisfungsfa-
higkeit.

Das ist fir unsere Zukunft ebenso wichtig wie
die Erndhrung, fiir allerlei Strapazen, diewir viel-

leicht noch zu tragen haben, — gegen alle an-.

steckenden Krankheiten, die sich vielleicht aus-
breiten werden.

Nach Experimenten eines Physiologen an
taglich turnenden Kindern wurde festgestellt,
dass sie gegentiiber andern, wochentlich nur ein-
mal turnenden bedeutend weniger von Infek-
tionskrankheiten befallen wurden. Damit ist aber
auch schon angedeutet, dass regelméssig und
oft geiibt werden muss, wenn der Erfolg nicht
ausbleiben soll. — Durch das tagliche Ueben
wird der Uebungsreiz von Tag zu Tag gestei-
gert. Bei einem Unterbruch sinkt er immer wie-
der zuriick. Es muss bei Unregelmassigkeiten
immer wieder von neuem begonnen werden,
um auf den Organismus eine erfolgreiche Wir-
kung auszuiiben und vollwertig wird auf diese
Weise die Wirkung nie. Es ist dhnlich wie bei
Medikamenten, die wir z. B. ansfatt alle drei
Stunden, nur wenn es uns gerade einfdllt, etwa
1—2mal taglich einnehmen. Sie werden uns

richt weit bringen. — Die wochentlich zugeteil-
ten Turnstunden sollten darum nicht ohne ganz
wichtigen Grund ausfallen, — vor ‘allem nicht,
wie es etwa Ublich ist, durch einen Spaziergang
ersetzt werden, Das Wandern kann, obwohl es
auch seine grossen Vorteile fir die Gesundheit
hat, die Turnstunde, das allseitige Durcharbeiten
der Muskeln und Organe niemals ersetzen. —
Es ware wiinschenswert, wenn in den Schulen

- neben den 2—3 obligatorischen Turnstunden

pro Woche taglich zirka 10—15 Minuten ge-
ubt werden kénnte.

Die allgemeinen gesundheitlichen Einfliisse
des Turnens wirken sich nicht nur auf den Or-
ganismus des Erwachsenen glinstig aus, son-
dern besonders auch auf jugendliche, sich in
der Entwicklung befindende Menschen. Wenn
der Mann den Anforderungen des Militardien-
stes korperlich gewachsen sein will, wenn er im
Krieg die tagliche Kraft zum Durchhalten besit-
zen soll, dann muss gerade schon im Entwick-
lungsalter sein Korper durch systematisches
Ueben trainiert werden. — Nicht nur die Kna-
ben, auch die Madchen brauchen einen wider-
standsfshigen Korper. An welchem Platz das
Mé&dchen im spétern Leben auch stehen mag,
sei es als Mutter in der Familie, als Arbeiterin
in einem Industriebetrieb, als Sekretarin im
Bundeshaus oder gar als Missionérin im fernen
China, uberall wird es einst mehr leisten kon-
nen, wenn es eine widerstandsfahige Gesund-
heit sein Eigen nennt. Ueberall sind die Anfor-
derungen heute viel grdsser und einseitiger als
in frihern Zeiten. Und diese Einseitigkeiten sind
es, welche die Krafte vorzeitig aufzehren —
Eine zdhe Gesundheit erhalten nicht alle Men-
schen als Geschenk in die Wiege. Aber durch
die eigene Mitwirkung kann viel zur Hebung der
korperlichen Krafte beigetragen werden. Und ei-
nes dieser Mittel ist das Turnen, das sich am er-
folgreichsten in den Entwicklungsjahren aus-
wirkt, Was in diesen Jahren oft vernachlassigt
wird, kann spater trofz aller Energie nicht mehr
nachgeholt werden. Jetzt wird der Grund und
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Boden gelegt, um sich vor mancher spatern
Erkrankung zu schiifzen. Besonders die anbre-
chende harte Zeit braucht Menschen, die ihrer
Autgabe mdglichst vollwertig gewachsen sind,
die nicht heute wegen Migréne, morgen wegen
Darmstorungen und Ubermorgen wegen Hals-
weh an ihrer Arbeit gehindert sind. Gerade z.
B. das Madchen kann durch das Turnen lernen,
sich Uber allerlei kleinere Beschwerden leichter
hinwegzubringen. Hypochondrische Frauen be-
notigt die Zukunft keine, wohl aber Frauen, die
ernsthaft und zielbewusst an- der Steigerung
ihrer Leistungsfhigkeit mithelfen,

Schon das Kind sollte daran gewohnt wer-
den, das tagliche Turnen sich zur Pflicht zu ma-
chen. Es muss wissen, dass es Turnen und
Sport nicht nur zum Vergniigen treibt, sondern
in erster Linie zur Forderung der Gesundheit.
Dadurch wird das Verantwortungsbewusstsein
gegentiber seinen korperlichen Kraften geho-
ben.

Man hért hie und da, unsere Landschulen
hatten den Turnunterricht nicht nétig. Durch
das Arbeiten in Hof und Feld hatten die Kinder
genligend Bewegung. Schon Pestalozzi hat den
Wert des Turnens fiir korperlich Arbeitende er-
kannt. Er turnte nicht nur mit Zéglingen aus so-
genannten bessern Kreisen, sondem auch mit
armern Kindern, welche daheim tiichtig kérper-
lich arbeiten mussten. Das Kind auf dem Land
wird frotz seiner vielen korperlichen Arbeiten
nicht zu einer allseitigen Bewegung erzogen.
Es leistet einseitig mehr Kraftarbeit, es muss
viel heben, fragen, stossen und ziehen. Dadurch
kommt es leicht zu Versteifungen. Dieselben
Arbeiten miissen gewohnlich sehr lange nach-
einander ausgefihrt werden. Zu einer Enispan-
nung, zu einer Lockerung der Gelenke kommt
es nie. Diese mehr statischen Bewegungen ent-
wickeln einseitig nur die Kraft. Das mag fir den
Knaben schliesslich gentigen. Die weiblichen
Muskeln solltenabervor allem auch elastischsein.
Warum und fiir welche Muskeln dies besonders
wichtig ist, werden wir nachher noch sehen. Die
Arbeiten in und um den Bauernhof vermégen
eine systematische Korperschulung auch beim
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Knaben nicht zu ersetzen. Damit will ich nicht
etwa die landlichen Arbeiten gering schatzen.
Wir leben ja in einer Zeit, die deutlich genug
zeigt, wie wichtig es ist, dass sich auch még-
lichst viele Hilfskrafte aus der Stadt zum Anbau
zur Verflgung stellen, wenn wir nicht hungem
wollen. Aber das Turnen frdgt dazu bei, dass die
Jugendlichen ihre landlichen Arbeiten leichter,
gewandter und kraftsparender austiihren, und
dabei weniger ermiden.

Fir das Madchen sind noch speziell folgende
Erwdgungen nétig. Durch das Arbeiten auf dem
Land, im Haushalt und bei allen Berufen mit
vorwiegend stehender Tatigkeit (wie z. B. bei
Verk&uferinnen, Serviertéchtern, Krankenpflege-
rinnen etc.) werden durch das viele Stehen die
Beine durch das Kérpergewicht standig belastet.
Weil dazu die Schwerkraft hemmend, abwarts-
ziehend wirkt, wird das Aufwarisfliessen des
Blutes in den Venen erschwert. Es treten nach
und nach in den Beinen vendse Stauungen ein.
Es ist nicht verwunderlich, dass sich deshalb bei
Landfrauen oft schon friihzeitig Krampfadern bil-
den. Durch rechtzeitige, ausgiebige Beinlibun-
gen, besonders im Sitzen und Liegen, konnten
viele Beschwerden in den Beinen verhiitet wer-
den. Ebenso kénnte manchen Fussfehlern vor-
gebeugt werden. Durch die langandauernde
Belastung der Fiisse im Stehen erschlaffen mit
der Zeit auch die Fussmuskeln, Das L&ngs- und
Quergewdlbe des Fusses beginnt sich zu sen-
ken. Es entstehen Senk- und Plattfisse, auch
Knickfiisse, besonders wenn zum einseitigen
Stehen noch unrichtige Schuhe mit zu hohen
oder niedern Abséfzen getragen werden. Im
ersten Fall bilden sich dann eher Spreizfisse.

Das Pubertatsalter kennzeichnet sich beim
Knaben hauptsichlich in einem Gliedmassen-
wachstum, — beim Madchen in einem Rumpf-
wachsfum. Beim Knaben werden zur Steigerung
der aussern Kraft mehr die Extremitaten trainiert,
wahrend im Madchenturnen heute grosser Wert
auf die Uebung der Rumpfmuskeln, spez. der
Bauch- und Beckenmuskeln gelegt wird. Diese
werden im Allfag am meisten vernachlassigt.
Schon beim Schulmadchen wird durch das viele



Sitzen im Unterricht schlaffen Bauchmuskeln
Vorschub geleistet. Das vielfach frihe Tragen
von engen Huftgirteln aus Gummi verschlim-
mert diesen Zustand noch, sodass es leicht er-
klarlich ist, weshalb Madchen in der Pubertat
haufig an Verstopfung leiden. Auf den Zusam-
menhang zwischen elastischen Bauchmuskeln
und einer guten Verdauung habe ich bereits
hingewiesen. Nicht nur der Verdauung wegen
sind fur das weibliche Geschlecht elastische
Bauch- und Beckenmuskeln von Bedeutung, son-
dern in erster Linie ihrer von Goft erhalfenen
Aufgabe der Fortpflanzung wegen. Schlaffe
Bauchmuskeln versagen wahrend der Geburt,
weil sie nicht die Fahigkeit besitzen, sich aus-
giebig zu kontrahieren und wieder zu entspan-
nen. Aerzte und Masseusen sagen, dass heute
viele Frauen unfer schlaffen Bauchmuskeln lei-
den, — eben vorwiegend jene, die keine Lei-
bestibungen treiben. — Die Bauchmuskeltbun-
gen vermdgen durch den regelméssigen Wech-
sel zwischen grindlicher Zusammenziehung und
Entspannung die Elastizitdt der Muskeln we-
sentlich zu erhéhen. Und es ist die Ansicht vie-
ler Frauenarzte, dass Frauen, welche eine spe-
zielle Frauengymnastk und mit verntnftigem
Mass betreiben, die Geburten im allgemeinen
leichter Uberstehen.

Da durch die Bauch- und Beckenibungen ei-
nerseits Blutleere, anderseits Blutstauungen ver-
hitet werden, wirken sie sich auch auf die Un-
terleibsorgane giinstig aus. Die Frauenarztin
Frau Dr. Litzenkirchen sagt: ,Die Erfahrungen
weisen darauf hin, dass Leibestibungen, welche
Kraft und Widerstandsfahigkeit von Kérper und
Geist gunstig beeinflussen, auch eine glinstige
Rickwirkung auf die regelmassig wiederkehren-
de Tatigkeit der Geschlechtsorgane ausiiben
mussen. Tafsdchlich bessern sich menstruelle
Stérungen aller Art durch sysfematische Bewe-
gungstherapie.”

Wenn wir nun den grossen Einfluss des Tur-
nens auf die Bauch- und Beckenmuskeln, auf die
Unterleibsorgane, auf eine normale Entbindung
ins Auge fassen, kommt es einem eigentlich
merkwiirdig vor, dass das Madchen so lange

Zeit von planméssiger Leibestibung ausgeschlos-
sen war und es leider teilweise heute noch ist.
Von diesem Standpunkt aus betrachtet, ware
das Turnen fir das Méadchen eigentlich viel
wichtiger als flir den Knaben,

Fir die Knaben wirde es gar nicht viel aus-
machen, wenn sie z. B. bei landlichen Arbeiten
hauptsachlich nur ihre Gliedmassen benltzten,
und die Muskeln nur auf Kraft hin getibt wir-
den. Die Uebung der Rumpfmuskeln hat bei
ihnen noch lange nicht diese tiefgehende Be-
deutung wie beim Madchen.

Auch auf eine gufe Haltung kann bei Jugend-
lichen das Turnen wahrend den Entwicklungs-
jahren einen entscheidenden Einfluss ausiiben.
Durch das viele, oft nach vorn gebeugte Sitzen
in der Schule, bei Hausaufgaben, Handarbeiten,
Musikstunden werden die Riickenmuskeln lange
Zeit nacheinander gedehnt, — die Bauch- und
Brustmuskeln zusammengezogen. Durch diese
dauernde, ungleichmassige Beanspruchung der
ventralen und dorsalen Muskulatur entsteht mit
der Zeit ein unharmonisches Kraftespiel. Die
Rickenmuskeln werden iiberdehnt und erschlaf-
fen. Sie ermiden leicht und vermdgen den
Oberkorper nicht mehr langere Zeit aufrecht zu
halten. Dieser sinkt immer mehr nach vorn ein.
Es bestehen Haltungsfehler, ein flacher Brust-
korb, Rundriicken mit Fligelschultern und was
man heute auch sehr oft antrifft, die Wirbelsaule
biegt sich auf eine Seife ab. Bei Kindem mit
schwacher Rickenmuskulatur bildet sich auch
leicht ein Hohlkreuz aus. — Diese Haltungs-
fehler sind nicht nur Schonheitsfehler, sondern
sie beeintrachtigen Lagerung und Funktion le-
benswichtiger Organe. So haben z. B. die Lun-
gen, welche in den Entwicklungsjahren zu vol-
ler Entfaltung kommen sollen, bei Rundriicken
und flachem Brustkorb zu wenig Raum, sie wer-
den schlecht durchblutet, und so sind Kinder
mit dieser Art von Haltungsfehlern besonders
gefahrdet fiir Lungenerkrankungen. Beim Hohl-
kreuz, bei der starken Abknickung der Lenden-
wirbelsdule nach vorn, kann es durch einen
starken Druck auf die Nieren zu einer bermas-
sigen Eiweissabsonderung, zur sogen. ,Stat.
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Albuminurie” kommen. Ich kann hier nicht na-
her auf die verschiedenen Folgen der Haltungs-
fehler eingehen. Aber wir sehen schon daraus,
wie wichtig es ist, zur Verhitung solcher Feh-
ler von der Schule aus wenn méglich fir tag-
lichen Ausgleich zu dem vielen, einseitigen
Sitzen, zu sorgen, und wenn es nur jeden Tag
10—15 Minuten sind, so wie es beispielsweise
schon in manchen Internaten durchgefiihrt wird.
— Die Riickenmuskeln wachsen in den Entwick-
lungsjshren sehr stark in die Lange, im Quer-
schnitt bleiben sie zuriick und darum fehlt es
ihnen an Kraft. Das Schulturmen, spez. das Hal-
tungsturnen vermag die Kraftigung dieser Mus-
keln zu fordern. Auch die Tiefatmungsiibungen,
deren Bedeutung ich schon erwahnte, tragen
zur Verbesserung der Haltung, namentlich zu
einer richtigen Brustkorbform bei. In den Ent-
wicklungsjahren ist der wichtige Zeitpunkt da,
um das Skelett durch systematisches Ueben
zu einer guten Haltung zu formen, jetzt sind die
Knochen noch biegsam, das gegenseitige Krafte-
spiel der Muskeln noch zu regulieren.

Zum Schluss wollen wir uns noch kurz damit
befassen, welche Sportarten sich mehr fir den
Knaben, welche mehr fir das Madchen eignen.
Nach den vorausgegangenen Festlegungen
durfte es nicht schwer sein, diesbeziiglich das
Richtige zu treffen. Wir haben gesehen, dass
alles, was mehr dussere Kraft fordert und for-
dert, eher dem mannlichen Geschlecht ange-
passt ist. Das Madchen hat mehr die weicheren
Bewegungen ndtig, welche elastische Muskeln
formen. Es ist oft so, dass sich die Knaben von
Natur aus eher zu diesen Sportarten hingezogen
fihlen, bei welchen sie die Kraft erproben kon-
nen. Die Madchen meiden oft von selbst die
harteren Spiele und Sportarten. Aus einer Um-
frage des Berner Schularztes auf allen Stufen
der Stadischulen Berns tritt diese Tatsache deut-
lich hervor. Die Méadchen ermiden im allge-
meinen rascher, sie leiden mehr unter der
Hitze als die Kraben; besonders im Pubertats-
alter sinkt ihre Ausdauer, sie sind oft zimperlich
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und schlechter Laune und Mutibungen gegen-
uber angstlich. Bei den Knaben zeigt sich in
diesem Alter eher eine allgemeine Straffung; sie
legen mehr Unternehmungslust an den Tag.
Auf der untem und mittleren Schulstufe sind die
Unterschiede nicht sehr gross. Die meisten Kna-
ben haben jedoch als Lieblingssport das Ski-
fahren bezeichnet, sowie Weltspiele und Klet-
teribungen. Die Méadchen hingegen sprachen
sich weniger begeistert fir das Skifahren aus,
hingegen sehr fiir Schwimmen und Eislauf, fir
Sing- und Unfterhaltungsspiele, Auf der Ober-
stufe nimmt die Skibegeisterung der Médchen
zu, steht aber immer noch hinter Schwimmen
und Eislauf zurtick. Sehr beliebt ist heute bei
den Madchen auch das Velofahren. Von grosse-
ren und ofteren Velotouren sollte jedoch die
Tochter absehen, da sonst die Unterleibsorgare
mit der Zeit geschadigt werden kénnen. Auch
beim Skisport sollte die Tochter in bezug aut
Leistung nicht alles dem maénnlichen Geschlecht
gleichtun wollen. Obwohl das Skifahren auch
fir die Madchen seine grossen Vorziige auf-
weist, kann es nur gesundheitlichen Nutzen
bringen, wenn es mit weisem Mass befrieben
wird. Auf alle Falle sollten gerade hier Tochter
und Frauen von Wettrennen fernbleiben. Die
geeignetsten Sportarten fiir das weibliche Ge-
schlecht sind Schwimmen und Eislauf, da sie
mehr die Dynamik als die Kraft entwickeln. Fir
die Jugendlichen mannlichen Geschlechts ist
ausser den bereits genannten Sportarten vor
allem auch das Rudern zu empfehlen, da es sehr
die Kraft der Arme steigert und zur Weitung
und Formung des Brustkorbes beifragt. — Mit
dem Tennissport, der sich sowoh! fiir das mann-
liche wie fir das weibliche Geschlecht eignet,
sollte — bevor die Entwicklung abgeschlossen
ist — moglichst gewartet werden, da es ein
einseitiger Sport ist. Durch das fortwdhrende
Ausholen nur mit dem rechten’ Arm, immer
rechts rickwérts, kann es, so lange die Riicken-
muskeln noch nicht gekréftigt sind, zu einer
linksseitigen Abbiegung der Wirbelsdule und
Erhohung der rechtsseitigen Rippenbogen kom-
men. Auch stellt das viele rasche Hin- und Her-



laufen an das Herz des Mé&dchens in der Pu-
bertat zu hohe Anforderungen.

Aus all den vorausgegangenen Darlegungen
haben wir gesehen, wie Turnen und Sport zur
Forderung der kérperlichen Gesundheit beitra-
gen, sofern sie der Eigenart des ménnlichen und
weiblichen Geschlechts angepasst werden.
Wenn wir die fofale Gesundheit der Jugend
steigern wollen, dann missen schon die Kinder
daran gewohnt werden, dass sie nicht ihre ganze
Freizeit der korperlichen Ertlichtigung widmen,
sondern sich auch Zeit einrdumen zur Pflege
der Seele. Es ist einseitig, wenn schon die Kin-
der fast Sonntag fiir Sonntag, von morgens friih
bis abends zum Sport mitgenommen und kei-
ner oder nur einer kurzen stillen hl. Messe bei-

wohnen konnen, Eine solche Seele muss ver-
kimmern, wenn sie nur selten vom Worte
Gottes und den Gnadenmitteln gespeist wird.
Warum den Korper bevorzugen und die Seele
derart zu kurz kommen lassen? Wenn wir den
jungen Menschen zur Gesundheit im richtigen
Sinne des Wortes, zur korperlichen und zur
seelischen erziechen wollen, — dann miissen
wir uns da und dort im heutigen Sportsleben
etwas umstellen, wieder etwas mehr Zeit fir die
Seele freihalten. Nur so hat das Sprichwort aus
dem Alten Testament einen Sinn: ,,Es gibt kei-
nen grossern Reichtum als den Reichtum eines
gesunden Korpers und keine Freude geht uber
den frohen Sinn des Herzens." (Jes. Sir., 16).
Luzern. Klara Ziegler.

‘Volksschule

Im Garten

Anschauungs- und Sachunter-
richt: Wir berichten von der Arbeit im Gar-
ten und im ,,Pflanzplatz”’. Vater und Mutter ha-
ben viel zu tun, vom Frihling bis in den Spat-
herbst: umgraben, saen, setzen und versetzen,
hacken, jaten, giessen, rechen, zudecken, zu-
ruckschneiden, aufbinden. Was sden wir? Was
setzen wir? Was tun wir mit Spaten, Schaufel,
Hacke, Rechen, Setzholz, Baumschere, Giess-
kanne? Wozu brauchen wir Bohnenstangen,
Reisigstecken, Erbshiitchen, Bast? Nicht alle
Pflanzen finden im Boden geniigend Nahrung;
wir helfen nach mit Mist, Jauche, Kunstdiinger.
Letztern beziehen wir aus der Drogerie, die uns
auch allerlei Mittelchen zur Schadlingsbekamp-
fung liefert.

Warum pflanzen wir selbst? Die Mutter ist
froh, wenn sie Gemiise und Beeren nicht erst
im Laden holen und teuer bezahlen muss. Sie
kdnnte dann diese gesunden Gerichte nur sel-
fen aufstellen. Freilich bringt ein Garten viel
Arbeit, braucht Sorgfalt und Geduld, Man darf
da nicht vor Schmutz und Ungeziefer Angst

Stoffgebiet fir das 2. und 3. Schuljahr.

haben, muss auch etwas wetterfest sein. Schon
die Kinder kdnnen viel helfen. Aber der beste
Gértner kann nicht alles machen. Sonne und
Wind, Tau und Regen, Reif und Schnee arbei-
ten mit, oft helfend, oft zerstorend.

Ganz heimlich arbeiten im Garten auch aller-
lei kleine und kleinste Helfer und Zerstorer,
deren wichtigste wir in der

Naturkunde
genau kennen lernen. Ungern sehen wir im
Garfen Schnecken, Engerlinge, Raupen, Erd-
flohe, Drahtwiirmer und Mause, auch nicht die
Vogel, die es auf die Sémchen und Beeren ab-
gesehen haben. (Vogelscheuche, Spatzen-
schreck.) Lieber ist uns die kleine Gartenpoli-
zei, die unter den Raubemn aufraumt: Igel und
Krote fangen auf ihrer nachtlichen Jagd eine
Menge Ungeziefer. Meise und Star sdubern
Busch und Baum von gefrassigen Raupen; wir
schitzen sie darum und geben ihnen Nistge-
legenheit. Der verachtete Regenwurm hilft so-
gar beim Umgraben, kann aber auch etwa
schaden.
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