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KLEINES BREVIER

FÜR r^ERIENLEUTE

Körperliche Errmiclune und
geistige Erholung findet man
auf einer Wanderung in un-
sern schönen Bergen, was be-
sonders den Städtern, die fahr-
aus, jahrein an Bureau und
Werkstätten gebunden sind,
eine richtige Ferienabtcechs-

lung bietet.

Um richtig Ferien zu genies-
sen, genügt es nicht, dass man
am Morgen spät aufsteht und
sich dann möglichst mit der
neusten Zeitung im nächsten
Café zum Apéritif setzt, damit
man sich den ganzen Tag über

Börse und Politik ärgert.

Die Kleidung muss dem Fe-
rienleben angepasst sein. Vor
allem soll sie die nötige Be-
wegw.ngsjreih.eil und Bequem-

lichkeit gewähren.

Viel besser ist es, am Morgen
früh mit einem Kahn auf den
See hinaus zu rudern und sich
um alles, was in der Welt
passiert, überhaupt nicht zu

kümmern.

Und wenn wir einmal unsere
Ferien im Landdienst uer-
bringen, und jeden Abend non
der ungewohnten Tätigkeit
rechtschaffen müde sind, so ist
auch das eine gesunde Ab-
wechslung für viele, die wäh-
rend des Jahres ihre Arbeit

in einer Stube verrichten
müssen.

Ein etwas rassiger Sport stählt
den Mut und die Spannkraft,
die vielfach während der tag-

liehen Arbeit verloren ge-
gangen sind.

Dem Kalender nach ist jetzt Fe-
rienzeit, und mancher benützt sie zur
wohlverdienten Ruhepause vom All-
tag. Viele sind für einige Tage oder
gar Wodhen ihr eigener Herr und
Meister. Doch am besten sind nicht
immer die mit dem gespickten Geld-
beutel daran, die zwar reisen können,
wohin sie wollen, aber auch solche
Strapazen auf sich nehmen müssen,
die nicht viel mit der Regenerierung
des Körpers zu tun haben. Wenn
einer beispielsweise Tag für Tag am
lieblich blauen Liangensee im Kursaal
sitzt — oder morgens spät aufsteht
und dann vor einem Café sitzt und
Cassate löffelt oder einen Aperitif
schlürft, hat nicht viel für körper-
liehe Erholung getan, während der-
jenige, der nur ins nächste Sonnen-
oder Strandbad geht oder im Mehr-
anbau mitmacht, weit mehr für seine
Gesundheit getan hat. Damit kom-
men wir schon zum Kernpunkt der
Ferien, und die Frage taucht auf:

Wie erholt man sich
Sobald jemand spürt, dass er ab-

gearbeitet ist, heruntergekommen
und schlaff ist, dann muss er durch
eine Kur wieder arbei tstüchtig ge-
macht werden. Heute ist die Erho-
lung noch ein vager Begriff, und
wann sie not lut, das spürt der Er-
heiungsbedürftige am ehesten selbst.
Urd nun das Wichtigste:

Ruhe allein macht es nicht aus!
«Ich möchte vor allem aussehla-

fen», ist zwar der Wunsch aller Er-

Bewegungskuren
sind ein weiterer wichtiger Faktor
einer richtigen Erholung. Ein Bube,
der früher wegen Herzschwäche vom
Turnen befreit wurde, dessen Herz
nicht mehr mitkam, wird heute rächt
mehr dispensiert. Genau so können
kleine Wanderungen oder leichte
Sportübungen den Hagergewordenen
wieder zu Kräften bringen, indessen
der Dicke Bewegungen ausführen soll,
die er sonst nicht macht. Allgemeine
Uebungen, die den ganzen Körper er-
fassen, sind anderen vorzuziehen. Tur-
nen kann den Blutkreislauf erleich-
terh und eine bessere Durchblutung
der Gewebe herbeiführen, eine alige-
meine Straffung bringen. Belm Dicken
befreien Bäder von Schlacken — ins-
besondere dann, wenn nicht nur im
Wasser herumgeplanseht wird, son-
dem Güsse und Bürstenbäder den
Kreislauf regulieren.

Luftveränderung
rechnet man schon lange zu den
wichtigsten Erholungsfaktoren. Zwei-
fellos kann ein Klimawechsel für die
Wiederherstellung des Organismus
kaum entbehrt werden. Für jede
Gruppe von Erholungsuchenden hat
man das entsprechende Klima gffun-
den. Der Arzt weiss in diesen Dingen
Bescheid. Ilm zu befragen, sollte man
nicht unterlassen, denn sonst fährt
der Viel-Esser in ein ausgesprochenes
Fressbädli des Mittellandes, wo ihm
eine Badetour besser bekäme, und der

Um die Freuden im Wasser zu geniessen, muss man nicht
unbedingt an einen teuren Ferienort reisen. Fast überall fin-
det sich eine Gelegenheit, sich diesem köstlichen Sommer-

sport zu widmen.

holungsbedürftigen, aber dabei darf
es nicht bleiben. Unter den ständig
sich wiederholenden Reizen hat der
berufstätige Körper einzelne Organe
Ubertrainiert und andere erschlaffen
lassen. Das gestörte Gleichgewicht
wieder zu normalisieren, dazu sind
Ferien da. Sowohl der schmalglie-
drige, hagere, als auch der schwäch-
liehe oder breitschultrige, der unter-
setzte oder gar dicke Mensch reagie-
ren ganz ähnlich; es entstehen näm-
lieh Fehlsteuerungen des Stoffwech-
sels. Hat der Magere keinen Appetit,
so hat der Dicke vielleicht die Ess-
gier; neigt der eine zu 'Rheuma, so
speichert der andere zu viel Wasser
auf.

Richtige Ernährung, diî Grundlage
aller Erholung!

Durch entsprechende Diät kann das
frühere Gleichgewicht oft leicht wie-
der erreicht werden. Auf welche Art
und Weise dies geschieht, kann im
einzelnen Fall aim besten ein Arzt
entscheiden.

mit kranken Kreislauforganen ins
Hoch- und Mittelgebirge. Aber
manchmal nützt der 'Rat des Arztes
nicht viel, wenn es am notwendigen
Kleingeld fehlt. Ihnen sei zum Trost
gesagt, dass ein Klimawechsel nicht
unbedingt weite Reisen erfordert.
Luft- und Sonnenkuren am Rande der
Großstadt, Liegekuren im nächsten
Walde und vor allem leichte, luftige
Kleidung, ersetzten schon weitgehend
einen Ferienaufenthalt auswärts. Das
sogenannte Kleinklima der Stadt ist
ja verschiedentlich; Randgebiete ha-
ben schon wesentlich bessere Luft
als die asphaltierte Innerstadt mit
ihren schattigen Häuserschtuehten
und den rauchenden Fabrikkaminen.
Im nahen Vorort herrscht schon eine
andere Luft, aber selbst in der Stadt
lassen sich wesentliche Temperatur-
unterschiede leicht bewerkstelligen.
Viel sich im Freien aufhaltm, sich
luftig und leicht kleiden und nicht
gleich vor jeder Wolke in die nächste
Wirtözhaft flüchten, sind die billig-
sten Wege der Erholung.

F. K.M.
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Körperlicke Lrmüduug uicck
geistige Lrkolung /àclet man
an/ eine,- Wanderung in un-
sern sckönen Kergen, maz de-
sonderz den Städtern, die jakr-
au», jakrein an Bureau unc
Werkstätten gebunden sind,
eins ricktige Kerienabmecks-

iung dielet.

l/m ricktig Kerien zu genies-
sen, genügt es nickt, class man
am Morgen spät au/stekt Una
sick ciann möglickst mit de?
nsnsten Leitung im näcksten
La/e sum ,4pêriti/ seist, àmit
man sick clen ganzen l"ag über

Börse uncl Bolitilc ärgert.

Oie Kleidung muss clem Ks-
rienieben angepasst sein. Vor
allem soll sie ciie nötige Be-
megungs/râeit nnci Beczuem-

iicklceit gemäkren.

Viel dessen ist es, am Morgen
/nick mit einem Kakn au/ clen
Fee kinaus eu rudern unit sick
um alles, uias in der Welt
passiert, überkaupt nickt Zü

kümmern.

I/nd menn mir einmal unsere
Serien im Landdienst ver-
dringen, uncl /eclen ^ldend von
cler ungemoknten Tätigkeit
recktscka//en mücle sincl, so ist
auck clas eine gesuncle ^b-
meckslung /ür viele, äie uiäk-
rencl des ïakres ikre Arbeit

in einer Stube verrickten

Lin stma« rassiger Sport stäklt
clen Slut uncl rlie Spannlcra/t,
clie viel/ack mäkrend cler tag-

kicken drdeit verloren ge-
gangen sincl.

Dein Kniender naok ist jetZt Ke-
rlsnzsit, uncl mancksr déniât sis zur
woklvsrMsntsn Lâepause vom Kll-
tag. Viele sind tür einige ?agc oder
gar Woeken lkr eigener Lerr und
Meistsr. Dock am besten sind nickt
immer à mit dem gespickten Oeld-
beutet daran, à zwar reisen können,
wokin sie vollen, aber auvk solcks
Strapazen sut sied, nekmen müssen,
öle nickt viel mit cler Lsgenerierung
des Körpers su tun käben. Wenn
einer beispielsweise?ag kür läg am
iiedlick blauen lâigensve à Kursaa!
sitZt — oder morgens spät autstskt
uncl dann vor einem Oakê sitzt und
Oassate löktelt oclsr àen itpvritit
scklürkt, bat nickt -viel kür Körper-
lioke Krkolung getan, wäkrsnd cler-
jenlgs, cler nur ins näeksts Sonnen-
oder Strandbad gebt oder im Mskr-
andau mitmackt, weit mskr kür seine
Ossundksit getan bat. Damit kom-
men wir sek-on sum Kernpunkt der
Kerlen, und à Krage tauckt auti

Wie «rkoit man sick?
Sobald jemand spürt, dass er ab-

gearbeitet ist, keinntergekommen
und seklatk ist, dann muss er durck
eins Kur wieder anbei tstücktig gs-
mackt werden. Heute ist à Krko-
lung rmcik ein -vager Legrikt, und
wann sie not tut, das spürt der Kr-
kclungsbsdürttigs am «besten selbst,
l/rd nun das Wioktigste:

ItuI» allein mackt es nickt ans!
«Ick möckte vor allem aussckla-

ksn», ist «war der Wunsck aller Kr-

«ewegungsknren
sind à weiterer wicktlgsr Kàtor
einer rlcktlgsn -Krkolung. Kin Lude,
der trüker wegen Ler-zsckwäoke vom
dkrrnsn dskreit wurde, dessen Lsrz
niekt mekr mitkam, wird beute nickt
mskr dispensiert. Oenau so können
kleine Wanderungen oder leiekts
Spartübungen den Lagsrgewordenen
wieder zu Kräkten dringen, indessen
der Dicke -Bewegungen siustükrsn soll,
die er sonst nickt maekt. Allgemein«
I/ebungen, à den ganzen Körper er-
lassen, sind anderen vorzuàken. ?ur-
nen kann den LluMrsislaut erieick-
tern und ein« besser« Durckdlutung
der Oewebs kerbelkükren, eine allge-
meine Straikkung bringen. Reim Dicken
betreten Läder von Scklacken — ins-
besondere dann, wenn rückt nur im
Wasser ksrumgsplansckt wird, son-
dsrn Oüsss und -Rürsten-Kädsr den
Kreislaut rvguWeren.

Outtveränderung
recbnst man »ekon lange zu den
wlobtigsten Krkolungstaktoren. 2wel-
kellos kann à Klimawscbsel tür die
Wlsdvrksrstell-ung des Organismus
kaum entbsbrt werden. Kür jede
tZruxpe von Krkolungsuckenden bat
man das entspreekends Klima g^tun-
den. Der Krzt weiss in diesen Dingen
Lescbsid. Ibn zu betragen, sollte man
nickt unterlassen, denn sonst täkrt
der Vlei-Ksssr in ein ausgvsproekenes
Kresskädli des Mittellandes, wo i-km
eine Ladekur besser bekäme, und der

I/m die Kreuden im Wasser zu gemessen, muss man nickt
unbedingt an einen teuren Kerienort reisen. Last überall /in-
det sick eine Lelegenkeit, sick diesem lcöstlicken Sommer,

sport zu rvidmen.

kolungsdsdürktigen, aber dabei dark
es niekt bleiben. I/ntsr den ständig
sied wisderkolendea Leisen bat der
bsrukstätige Körper einzeln« Organe
übertrainiert und anders srscklaktsn
-lassen. Das gestörte Olàkgswickt
wieder zu normalisieren, dazu sind
Kerlen da. Lowokl der sekm-alglie-
drige, kagsrs, als auod der sobwäck-
lleks oder breitsekultrlge, der unter-
setzt« oder gar dicke Mensek réagis-
ren ganz âknUà; es entstellen näm-
lick Keklsteucrungen des Ltakkweek-
sels. Lat der Magers keinen Appetit,
so bat der Diek« vislieickt à Kss-
gier; nsigt der «Ine zu ktkeuma, so
speiekert der ander« zu viel Wasser
aut.

Licktig« Krnäkrnng, diz Grundlage
aller Krkolung!

Durck «ntspreckznds Diät kann das
krüksre Oleickgswickt ott leiàt wie-
der errsickt werden, àt wolcke àt
und Weiss dies gesclnedt, kann à
einzelnen Kali am besten à àzt
entsekeiden.

mit kranken Kreislautorganen ins
Lock- und Mittelgebirge. àber
manckmal nützt der -Lat des ärztes
niekt viel, -wenn es am notwendigen
Kleingeld ksklt. Iknen sei zum ?rost
gesagt, dass à Klimawecksel nickt
unbedingt weite -Leisen ertordert.
Outt- und Koonenkuren am Lands der
Orokstadt, Liegekuren im näcksten
Walde und vor allem leiekts, luttigs
Kleidung, ersetzten sekon wettgekend
einen Kerienautentkalt auswärts. Das
sogenannte Kleinklima der Stadt ist
ja versckiedentlick; Landgebiet« da-
den sckon wesenWok bsssere Lutt
als dis aspkaltierts lnnerstadt mit
ibren sekattigsn Läusersokluvkten
und den raucksnden Kabiâkksmàn.
Im naksn Vorort kevrsckt sckon «ine
andere Lukt, aber selbst in der Stadt
lassen sick wesenMcks Temperatur-
untsrscdieds lelckt bswerkstelligsn.
Viel sick im Kreisn aukkalt'.n, sick
luttig und lelckt kleiden und niekt
gleivk vor jeder Wolke in die näckste
Wirtsekatt tlüekten, sind die kiWg-
àn Wege der Krkolung.

K.K.M.
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