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Oie verschiedenen Arten

der Leidesüdungen.

Das Turnen.

Cä  jor über J<)<) Jahren bat Friedrich Ludwig Jahn —- der deutsche Cum-
imter das deutsche l\ Kf zur Hebung seiner Körperkräfte , zum

turnen , ermahnt . Sv  pflegte in erster £ime das (Eurneu im .xreien, und
erst als dies von  der damaligen Regierung in Preußen verboten wurde,
weil. man darin ein gegen die ^ taatsautorität gerichtetes Sun  erblickte, wurde
das Turnen in den geschlossenen Raum verlegt . So  entstand das Hallen-
tnrnen . Trst Jahrzehnte spater, gegen l̂usgang des letzten Jahrhunderts
haben die Turnverbände das Turnen im freien von neuem ausgenommen
und angefangen , neben dem vor allem in der knalle betriebenen Geräte¬
turnen auch die Rallspiele und die anderen leichtathletischen Hebungen auf
bem grünen Rasen zu pflegen.

O as Omnien,erster £inie

Das Jllännerturnim.
tvie es damals in den schulen geübt wurde, war in
für das mämtliche Geschlecht erdacht und auf die männ¬

liche Jugend zugeschnitten, vor allem das G e r ä t e t n r n e n. Aber, wie
uns heute klar ist, wird der Körper durch das Geräteturnen allein nicht
allseitig durchgebildet. Dieses Turnen bevorzugt den Mberkörper, ohne die
Reinmuskulatur genügend durchzubilden. Auch fehlen dabei die Dauerübungen,
die gerade Gerz und Zungen zu kräftigen imstande sind.

Reben dem Turnen am Gerät darf daher zur allieitigen und
harmonischen Ausbildung des Körpers auch das Turnen auf dem Rasen
nicht fehlen : Laufen und springen , die leichtathletischen
U e b u n g e n aller Art und die R a 11sviel e.

£ twa bis zumturnen nicht
Das Gebiet des
Rasenspiele.

Das Mnderturnen.

zehnten Jahr lind Kinder im allgemeinen zum Geräte-
ähig, weil es ihnen noch an Kraft und Ausdauer fehlt.
Kindertnrnens umfaßt die Rewegungsgymnastik und die
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iunierbnuir iriU mau mit den £cibc5Übuiiacu fdion im 5äualiuar
alter  beginnen . 2TCir erscheint es nicht nötig, dast mit gesullden Säiuv
lingen s v ste m atisch  geturnt wird . 2T(an gebe den Kleinsten nur genügend
Bewegungsfreiheit , dann werden sic ihren Körper schon ganz von selbst
genügend bewegen . 2Kan beobachte doch eiinnal ein gesundes Kind iin
ersten Lebensjahr , wenn man es aus seinen füllen befreit , wie es fröh¬
lich und ausgiebig strampelt , wie es die Aermchen dabei mitbewegt , wie
es mit aller Anstrengung versucht, sein Köpfchen zu beben oder den
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Hochrecken„bis ?um Hünmet"
Dabei wirb der .Körper ange/pannt.

Mberkörper aufzurichten. Auf den Bauch gelegt , stemmt es den Körper
möglichst steil in die Höhe, indem es sich auf seinen Aermchen aufstützt,
oder es versucht, mit viel Anstrengung voll der stelle zu kriechen. Im
dritten Vierteljahr versucht es schon, sich anfzurichten und sich au den Ääben
seines ööitterbettchens Hochzuziehen. Das wird innner und immer wieder
mit unermüdlicher 2lusdauer .geübt . Ist das nicht genug an Leibesübungen?
Wahrlich , das gesunde kleine Kind bedarf keiner weiteren Anregung 511m
Turnen.

ö̂ anz anders beim schw ä chl i che n , etwa rachitischen Säugling , der
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sich von  selbst nur wenig bewegt . Liier fanu bas Lumen von  großem
Nutzen sein. IX)ir haben schon einmal erwähnt , daß nur wirklich oorgebildete
Personen Turnübungen mit so kleinen Kinbern vornehmen sollten (Beft

sobald dagegen ein Rind geben gelernt hat , kann man mit leichten
Leibesübungen bei ihm anfangen , die von den Rindern , möglichst in Ge¬
meinschaft mit Altersgenossen , als Spiel betrachtet und gern geübt werden.
^Ran wähle Hebungen mit Bewegungen , die das Rind schon kennt und die
ihm Freude machen. Doch achte man besonders bei schwächlichen Rindern
darauf , das; sie nicht ermüden uin> sich nicht vielleicht aus Thrgeiz zu sehr
anstrengen . Alusik und Gingen fördert die Freude am Lumm . Jn diesem
Alter , etwa bis zum <-). oder U>. Lebensjahr ist eine Trennung von Rnaben
und Akädcben beim Lumen nicht notwendia.
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Klein „wie ein Mäuschen"
Dabei wirb ausgeatmet und die Musket/pannung gelöst.

Mir haben schon in Lieft 2 und 4 davon gesprochen, wie gerade im
frühen Rindesalter kö r p erli  ch e D e r b i l d u n g e n auftreten können.
Ursache dieser Erscheinungen kann die englische Rrankheit sein oder auch
von den Eltern übersehene schlechte Gewohnheiten der Rinder , schlechte Hal¬
tung beim Anfertiaen der Schularbeiten und beim Spielen , emseitiges Lragen 511
schwerer Lasten, etwa falsches Lragen des Schulranzens >siehe Beft ä und 4L
Auch der Erwachsene selbst kann schuld sein z. N . durch einseitiges Lragen
des kleinen Rindes immer auf dem gleichen Arm , Spazierenführen des Rindes
iinmer an einer Hand . Auch schlecht sitzende oder imzweckmäßige Rleidung,
vor allem Schuhwerk, kann im Rindesalter zu Derbildungen der noch weichen
Rnochen führen.

Mas wir durch das Turnen bezwecken, ist vor allem die Gewöhnung
15



des- Kindes au autc inaltnug . Die Grundübung bei allen £ eibe5übungen
sind . 21t m n n g s ü b u n g e u . Dabei sind entsprechende 2lrmbewegungen
sehr zu empfehlen . Seitwärtsbeben oder Inochführen der 2lrmc beim Ein¬
atmen , Borziehen der 2lrme und Zeigen des Kopfes oder 27umpfes beim
Ausatmen . Das; man auch falsch atmen kann , sei besonders erwähnt , Fehler¬
hafte Atmung , z. B . mit Hochziehen der Schultern beim Einatmen , bewirkt
keine Ausdehnung des Brustkorbes , da sich in dieser Haltung die Kippen
nicht heben und weiten . Das Einatmen sollte möglichst durch die Käse
geschehen , was manchen Kindern erst richtig beigebracht werden must.

Durch L auf-  und In ii p f ü b u n g e n wird der Körper beweglich und
geschmeidig gemacht . Kasenspiele dienen der Förderung der körperlichen Ge¬
wandtheit und der Beobachtungsgabe . Bor allem sind der Ball und das
Springseil im frühen Kindesalter gut 511  verwenden.

Die eigentliche «ijcit des systematischen Kinderturnens ist das Schulalter.
Sst es doch nachgewiesen , das; das Schulsitzen formverbildend auf die IBirbel-
säule wirkt und dast diese IBirbelsäulenverkrümmung im £ aufc der Jahre
unter der Zugend zunimint . So wurde durch Untersuchungen festgestellt
(zitiert nach INathias : Schule und Haltungsfehler , A tünchen 1925) :

Ult
im
im
im .1 und

2 . Schuljahr
.”>. Schuljahr
4. Schuljahr
<>. Schuljahr

O

W
27
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°/o
(i 11
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IBirbelsäulenverkrümmung
IBirbelsäulenverkrümmung
IBirbelsäulenverkrümmung
IBirbelsäulenverkrümmung

Dast die £age der Schrift , die unsere Schulkinder erlernen , für die
Sitzhaltung eine groste Bedeutung bat , wurde schon lange erkannt . Bon der
Schrägschrift ging man eine Zeitlang zur Steilschrift über . Ineutc wird im
allgemeinen eine gemästigte Steilschrift gelehrt.

Die übergroste Zahl von Berkrümmungen der IBirbelsäule bei Schul¬
kindern hängt auch mit der Schwäche der Kumpfmuskulatur der fugend
gerade im IBachstumsalter zusammen . Icher müssen die Ceibesiibungeu aus¬
gleichend wirken . Für schon geschädigte Kinder sind besondere Hebungen
nötig , die in eigenen Dnrnabteilungen von besonders dazu vorgebildeten
Kräften unter ärztlicher Aufsicht geleitet werden müssen.

Ilm die Kinder ganz allgemein zu kräftigen , bat man Spiel - und
IBandernachmittage eingerichtet . Sie erfreuen sich bei manchen ängstlichen
Eltern keiner besonderen Beliebtheit , weil sie glauben , das; ihre Kinder
dabei zu sehr angestrengt werden . Hier hat der aufsichtführende und übung¬
leitende Lehrer oder die Lehrerin eine recht 'groste Berantwortung , um
Schädigungen zu verhüten.



Das Mädchen - und Irauentncnen Gymnastik.

O ie erste»straffe.
rsten, die eine etwas andere Art der Leibesübungen als das stramme,

feg. deutsche Turnen durchführten, waren die Schweden. Das
\oq.  Schwedische Turnen brachte gegen Lnde des letzte »: Sahrhunderts neue

^lpparate auf , so z. B . die ausgezeichnete Sprossenleiter, Aucb wurden die ein¬
zelnen Atuskelgruppen von den Schweden schon besser durch besonders
ausgedachte Uebungen durchgearbeitet.

Bald darauf , zu Anfang dieses Sahrhunderts , bat dan»: die amerikanische
Aerztin Beß Ulensendieck dem Turnei : für das weibliche Geschlecht itcitc
kDege gewiesen.

U?ir haben schon in einem früheren J3cfto davon gesprochen, wie die
körperliche Entwicklung der Ulädchen schneller verläuft als die der 'Knaben,
dast sich die Zeit des bsauptwachstums bei ihnen in wenige Sabre zusammen-
drängr und daß in dieser Zeit vor allein die Kückenmuskulatur, die zur
Aufrechterbaltuilg des Körpers dient, besonders schwach ist. Sb re kräftige
dlusbildung führt zu guter , aufrechter Körperhaltung . Kleist finden wir
auch, daß beim weiblichen Geschlecht die Arm- und Krustmuskulatur
recht wenig gut entwickelt ist.

Das System von Kest Ulensendieck strebt besonders danach, diese Schäden,
die sich so häufig am weiblichen Körper finden, auszugleichen und zu ver¬
büken. Sie erdachte ganz bestinunte, gegen diese Schäden gerichtete Uebungen,
vor allem zur Kräftigung der Uluskelgrnppen , die durch langes Sitzen
oder durch langes Stehen leiden. Die Ausbildung eines guten langes,
harinonischer, schöner Bewegungen auch in: täglichen sieben lag ihr be¬
sonders am Kerzen. Auch sie brachte schon Uebungen, die man später als
"Entspannungsübungen " bezeichnet hat.

Snnerhalb der verschiedenen deutschen Svsteme, die im Laufe der Sahre
bei uns bekannt geworden sind, betonen diese Entspannungsübungen
ganz besonders die Schulen von Dora Ulenzler und Kndolf Kode. Sogenannte
Verkrampfungen sollen durch Entspannung der betreffenden Uluskeln gelockert
und dadurch gerade die für den Frauenleib notwendige „Uin- und Uer
beweglichkeit", wie dies ein hervorragender Frauenarzt nennt, ermöglickt
werden. Spannen und Lösen dienen der folgerichtigen Entwicklung jeder
natürlichen Bewegung . Dem erwachsenen Uleuschen, der sich in der Kegel
mehr der Spannung als der Lösung seiner Uluskulatur bewustt ist, wird
die willkürliche Entspannung viel schwerer als die willkürliche l̂nspanuung.
Kran »pfhafte Bewegungen finden wir bei der Ausübuilg vielfacher Berufs¬
arbeit , sie erniüden den Körper bald , wenn nicht die notwendige Lockerung
den: Körper zur natürlichen Gewohnheit geworden ist.
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jm 3il & einer springenden Zlleniehen jeden wir den Zustand der höchsten
Dlnspanilung. Der rilheilde Körper dingegen zeigt uns die vollständige Ge
löstdeit. Der viel weichere, schmiegsame Frauenkörper eignet sich ebenso wie
der Kinderkörper besser zu Entspannungs - und Lockerungsübungen als der
eckige und weniger anpassungsfähige Körper des Alannes . Doch werden
neuerdings auch in das männliche Turnen Entspannungsübungen mit guten:
Grunde einbezogen, da sie zur vollkommenen Beherrschung der Ainskulatnr
ebenso notwendig sind wie die Anspannung.

V ' ^

i.

1 *»* «

>•: j

. . »

'S

r r,

Vrrkcr u . ^Berlin

höchste Anspannung im Sprung
\

Zugleich mache man sich klar , daß mit der Entspannung der Aluskeln
auch eine Ausspannung der die Aluskeln versorgenden Nerven einhergeht.
Insofern können wir Entspannungsübungen auch zugleich als Erholung der
Muskeln wie der Nerven betrachten.

<

Andere deutsche chcbnlen neben den genannten bezwecken bei ihren
18



Hebungen mehr die künstlerische Darstellung durch körperlichen Ausdruck
und durch Tanz.

3m Grunde ist cs eine Sache des Geschmacks, der Veranlagung und
des Temperamentes , welches System mau bevorzugt . Da man mit der
Gymnastik nicht nur den Körper beeinflussen will , sondern auch die Seele,
so werden manche Alädchen und grauen gerade an Ausdrucksbewegungen
viel Freude haben , wogegen andere mehr die Sicherheit der Beherrschung
ihrer Glieder bei kräftiger Durcharbeitung der Atuskeln suchen.

Die Musik als Begleitung der körperlichen Hebungen ist ein nicht zu
unterschätzender Faktor beim Turnen , besonders der Kinder wie der grauen.
Der sinnfällige Nbytbmus der Musik unterstützt und betont den Nbytbmus
der Bewegung . Man sollte sich aber hüten , Musik, Tanz und die Ausdrucks¬
darstellung durch Körperbewegung beim Turnen zu sehr in den Vordergrund
zu schieben, sofern es sich nicht um Berufsausbildung bandelt . Ts kommt
sonst leicht zu einer Verweichlichung der Körperübungen und zu einer
affektierten und effektbaschenden Pose, die überhaupt , vor allem aber in der
körperlichen Trziebung , verpönt sein sollte.

Hns scheint, daß in jedem System güte und brauchbare Gedanken stecken
und daß man sich nicht einseitig nur auf e i n System festlegen sollte. So
werden die strengeren Mensendieck-Hebnngen sehr gut eine Abwechslung ver¬
tragen durch Zwischenfügung Nodescher Schwung - und Menzlerscher Tut-
spannungsübnngen . Gerade bei den Leibesübungen für das weibliche
Geschlecht sollten aber auch S chn e l l i g ke i t s - und Dauerübungen
nicht vernachlässigt werden , was leicht geschieht, wenn man nur einseitig nach
e i n e m Svstem arbeitet.

Auch das Geräteturnen  nach der alten deutschen Art kann für
Mädchen und prallen großen Nutzen haben . Neben der schwedischen Sprossen¬
leiter eignen sich vor allem die der Streckung dienenden Geräte wie Neck,

Titcktr ix.  JtfanÜ , Verlin

Dolikommene Entspannung im blühen
l9



Kletterstangen und Armringe . Lei jüngeren und schwächlichen Alenschen darf,
wenn Kraft nnd Stützübungell etwa am Larren und Pferd verlangt werden,
die nötige Vorsicht nicht außer Acht gelassen werden . Aus sehr schwächliche kann
schau die Streckübung ullgünstig wirken, weil dabei leicht die Schulterblätter
ails ihrer normalen 2rage entfernt werde ::, der Kopf sich nach vorn verschiebt
und so eine sehr ungeeignete Daltung entsteht, die wir ja gerade verineiden
wollen.
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Oer „dchubkurren"
1/

£mc tlSung die, Bindern viel Kpa.Ü macht.

^li:ch ältere grauen , die vielleicht bisher niemals oder schon lange niebt
mehr gymnastische Leibesübungen betrieben haben , müssen vorsichtig beim
Turnen sein. Geräteturnen ist für sie garnlicht am Platze, eben weil meift
die dazu notwendige Gewandtheit und Elastizität fehlt ulld dann eine Ueber
anstrengung unvermeidlich eintritt . Aber mit Ataß betriebene Gymnastik ist
für sie sehr geeignet , ebenso kaufen , Springen und andere leichtathletische
Hebungen , ferner Kasenspiele, die die Gewandtheit und Geschineidigkeit des
Körpers erhöhen.

Die Frage , w a n n am Tage man turnen soll, ist nicht allgemein zu
beantworten . Der eine empfindet das Turnen früh am Alorgen sehr wohl-
tätig , der andere bevorzugt die Abendstunden nach getaner Tagesarbeit.
Lmpfehlenswert ist es, in Gemeinsamkeit zrr turnren. Am Alleinturlren läßt lnan
20
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lieb nur allzu leid# durch Heine Abhaltungen bindern ; •"> bis !<> 2llinuten
könnte aber wohl jeder am «Tage dafür erübrigen . Datei* nnd 21Tuttcr feilten
cs sich nicht nehmen lassen, mit ihren 'Hindern zu turnen . 2un* mögen be¬
sonders die Datei* nicht vergessen, das; Kinder schneller ermüden als sie
selbst, auch wenn man es dem kleinen Dolk noch garnicht anmerkt . Auf
die .iragc , ob Leibesübungen auf grauen und Htädchen zur Zeit ihrer
Periode günstig wirken, laßt sich vom ärztlichen Standpunkt heute noch keine
bestimmte Antwort geben . Dielleicht wird sie sich auch künftig nicht allgemein
beantworten Haffen. Line gewisse Dorsicht und Zurückhaltung hei körperlichen
Hebungen in diesen Lagen möchten wir aber doch empfehlen.

Oie „Kerze"

Celchtathte tisch 2 ii bungen.

O anmtcr feien Ister jene Leibesübungen genannt, die vor allem in^
freien ausgeüht und doch nicht als chpiele betrieben werden . -IDir

rechnen dazu auch das Laufen und Lpringen.
Das Laufen  dient als wichtigste Dauerübung , vor allem der Hebung

des Herzens und der Atmung . bjier aber erwächst dem Leiter einer £anf
Übung eine große Derautwortung . Das jugendliche Derz ist empfindlicher

21



oieatm schädliche Einflüsse als das l]c1*5 des ausg ewachse1 re 11  21 tcufd̂ cii. Vor
allem wenn das Canfeti auch zur Schnelligkeitsübung benützt wird, können
sieb Überanstrengungen einstellen und führen dann zu Störungen der
Derzarbeit, die sich als Atemlosigkeit, Seitenstechen, Herzklopfen und £?lau
Verfärbung der Rippen anzeigen. Daher sollen die Laufübungen bei jüngeren
Bindern in der Regel nicht als Dauerlauf und Schnellauf betrieben werden.
So ausgezeichnet sie, besonders für die Atmung, als Leibesübung auch wirken,
so sollte doch stets die genaueste Rücksichtnahme auf die Körperbeschaffenheit
jedes cEtnscItien dabei walten . Daruin sind die sportärztlichen Untersuchungen,
die in gewisseil Abständen wiederholt werden müssen, so notwendia.
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Ltberfchloc; rückwärts

Das S p r i n g e ii dient zur Erzielung der Geschicklichkeit und Gewandt¬
heit. 23eim weiblichen Geschlecht schließt inan den Tiefsprung im allgemeinen
aus , wie z. B . den sogenannten Stabhochsprung mit jehtem tiefen Absprung
vom Stabe , da man die Erschütterung für die weiblichen Mrgane vermeiden
will. Meitsprung und Lsochsprung werden aber auch im Akädchenturnen
mit Recht geübt.

Der Kräftigung besonders einzelner Aluskelgruppen und der Hebung
der Konzentration dienen das S p e e r - nnt> das Diskuswerf  e n.

31 e m m ü b u n g e n sind im Kindesalter wie bei älteren Personen,
falls sie diese Hebungen nicht schon früher betrieben haben, ungeeignet, weil
sie eine plötzliche Lsöchstarbeit vom Kerzen verlangen . Bei häufiger An¬
wendung das Herz überanstrengender Nebungen kann es zu chronischer Herz¬
erweiterung durch Ueberdehnung des Herzmuskels kommen, bei älteren
^Keuschen durch plötzliche Blutstauung in den Adern zur Blutdrucksteigerung
mit ihren Gefahren.
22
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Spiel mit Dem Medistnbatl

Me LZewegungs/piele.

(̂ ^ ie besten und wichtigsten Aerzübungen bieten uns die Bewegungsspiele
<L*J  in ihrer Abwechslung von  Dätigkeit und 21ube, sodaß selb>t bei einer
kurzen Höchstleistung die Ermüdungserscheinungen sich alsbald in einem
Augenblick der 21ube wieder gusgleichen und Zeichen der l̂ erzüberlattung
ausbleiben . 2lls Bewegungsspiel können die Hebungen mit dem AIedizin -
bull  betrieben werden , die, richtig ungewandt , eine vollkommene Durchs
arbeitung der Aluskeln des ganzen Körpers ermöglichen.

Die 21a s e n sp i e l e sind vorzüglich geeignet , Freude und Frohsinn
bei körperlicher Hebung zu erhöben . Zn der Spannung , die jedes Spiel
erzeugt, wird der Alltag vergessen und so besonders den Berven die nötige
Ablenkung und damit Stärkung gegeben . Bor allem werden unsere berufs¬
tätigen jungen Ceute beiderlei Geschlechts größten Butzen davon haben.
Die männliche Zugend betreibt diese Spiele beute schon in größerem Amfang
als die weibliche, wenn sich auch noch sehr viele junge Alänner davon
fernhalten . Aber denken wir nur daran , wie unsere jungen Alädchen,
die als Kontoristinnen , Stenotypistinnen , Telephonistinnen oder auch als
Schneiderinnen u. a . in Berufen tätig sind, die sie den lieben, langen Dag

23



zur fificitfccn Beschäftigung zwingen, in selchen Hebungen den notigen körper¬
lichen nnd seelischen Ausgleich finden konnten. iUii* möchten ihnen »vünschen,
daß ihnen allen dazu Gelegenheit geboten wäre und daß ihnen diese Stunden
zur ,,Arbeit im Gewand jugendlicher Freude" würden.

• . >

w .f - :

Vorherigen des Numpfes im Sitzen, die Hände erreichen die Sehen , die Beine bleiben
gestreckt. Dann Wiederaufrichten mit erhobenen Armen . Gute Numpfübung

Sunge Alenschen, die erleben , wie körperliche Kraft und Frische Freude mrd
Glück bereiten , werden dadurch auch soviel Achtung vor ihrem eigenen Körper
gewonnen haben , daß sie sich nicht so leicht zu unbesonnenen Handlungen
binreißen lassen, die vielleicht auf Lebenszeit ihre Gesundheit und ihr Gebens
glück vernichten. Sn den Leibesübungen sehen wir daher den besten Schutz
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Oie gleiche Ltbung mit gefprehten Beinerr

gegen die Gefahren eines leichtsinnigen Lebenswandels , die beste Ablenkung
aller überschäumenden Kräfte der Sagend , das beste Gegenmittel gegen jene
Lockungen und Verführungen , die vor altern der Großstadtjugend auf



Sdu -itt und (Tritt droben . Allerdings wissen wir sehr wohl , daß Leibesübungen
und Sport kein Allheilmittel sind, daß es Sportsleute gibt , die sich zwar im
Training von allen Erzessen fernhalten , sie aber durchaus nicht verschmähen,
wenn der Ivettkampf zu Ende ist. Doch ein solches Verbalten ist unvereinbar
mit wahrer Körperkultur , wenn sie ernst genommen wird.

Der Rasensport ist schon beutb Volkssport auch des deutschen Volkes.
Ivir denken vor allem an das bei uns volkstümlichste Beweguiigsspiel,
das Fußballspiel , aber auch an die anderen Ballspiele wie Schlagball , iöanW
und .̂ austball , Korbball , Hockey usw., auch an das allerdings mehr dein
begüterten mögliche, iimner junge und anziehende Tennisspiel . Möchten
sich noch innner mebr und weitere Kreise uiiseres Volkes zu diesen Spielen
bekennen.

Das Wandern.

B

M aum ist es nötig , ein Ivort zum Lob des Ivanderns 511 lagen,
dür längere Ivanderungen , vor allem wenn gewisse bergsteigerische

Nebungen oder gar Klettern damit verbunden sind, tun lid1 am besten nur
21  toufd̂ cn zusaiiiiiien, die ungefähr die gleiche körperliche 'Leistungsfähigkeit
besitzen. Ist das nicht der dall , so muß inan |id] iinbedingt deiii Sdnväd ŝteii
der Gesellschaft anpasseii , utu ihiii nicht körperlich zu schaden. Das gilt vor
allem , wenn Erwachseile mit Kindern wandern , vier ist noch besondere
Aufmerksamkeit notweirdig , weil jid? bei Kiiidern die Nebera 1istr eilguilg uiid
Neberiiiüduirg oft ilod^ mehr als bei Erwachsenen erst hiiiterher zeigt.
Schlechtes Aussehen , 2lppetitlosigkeit , allgeineinc Akattigkeit, häufig auch eine
überreizte Stimiiiung sind ,̂ eid>ni einer solcheii Keberanstrengung.

Daß sich zu läiigeren Ivanderungen nur gleich gestimiiite Alenschen
znsamiiienfinden sollten, liegt auf der vand , null liian wirklich einen Genuß
vo >i seiner Freizeit haben.

Die ursprüngliche IV  a 11d e r v 0 g e l b e w e g 11 11g hat für die dreiide
am kvanderii uiiter unserer Jugend in Deutschland viel Gutes geleistet. IVeiln
manche Büilde und Kreise, die )id) *xi\db „Ivaildervogel " ilanilteir , durch
schlechtes Betragen dieser Beweguiig manche Sympathien genoiinnen habeil,
so sei daiiiit ilidst ihr guter Kern verkaniit . Doch soll uiierzogeilen Akenschen,
die glauben , sich in Gottes freier Ratur nach ihren Trieben und Gelüsten
aiisleben zu dürfen , begreiflich gemadst werden , daß sie aiid^ hier 2vücksidst
auf die Alitmenschen zu ilehmeil habeil . Johlen uild Gesdn'ei sold' er Ivander-
gesellschaften, rüeksidstsloses verhalteil gegen vorübergehende , das IVeg
iverfeii uild Liegeiüasseii von Speise - lind l?apierresteil sind ein Aergernis für
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alte , t»ic in der iuttur £ rlyluna und forvorltcbo und aoiftiao £ rfrii :lnuia
fnchcii. T)io // 53omu,'acH" / eine LVroimanna ernftbaftor ^ oraaxinbcror , gebt
solchen Böblingen und ihren «Halen energisch zu treibe.

Gemeinsames Mandern beider Geschlechter bat zur Voraussetzung be
herrschte, willensstarke Blenschen, sonst ergeben sicb Schwierigkeiten und
'Konflikte, denen manche zum tapfer fallen . jugendlicheil sollten solche gemein
sainen Manderfahrten , wenn überhaupt , nur unter der Leitung älterer er¬
fahrener Führer gestattet sein.

21 eit ^Wanderungen unter .xührung non Lehrern hat inan bei Schulkindern
in gesundheitlicher Einsicht sehr gute Erfahrungen gemacht. Die Nachwirkung
dieser kDandertage zeigt sich meist erst nach einigen Machen in einer
.Annahme von Länge und Gewicht, einer Erhöhung des Appetits , einer
sichtlichen Besserung der Frische und Leistungsfähigkeit, die sich auch auf die
seelischen Kräfte erstreckt, selbstverständlich sollen zu diesen Wahrten nicht
zu kleine Kinder und nur solche, die keine organischen Storungen auf
iveisen, herangezogen werden.

Die über ganz Deutschland verstreuten J u g e n d e r b e r g e n ermog
liehen der deutschen fugend längere Manderfahrten auch mit bescheidenen
Kutteln . Diese Unterkunftsstätten erziehen zur Einfachheit und Anspruchs
losigkeit und Halten die fugend fern von dem Gasthaus - und Dotel
betrieb , Ss sei noch darauf hingewiesen, wie Manderungen auch für das
Gefühlsleben von großer Bedeutung sein können, wie erzieherisch solche
Manderfahrten gerade für diejenigen jungen Leute beiderlei Geschlechts sind,
die zu Dause vielleicht in wenig guter , hygienisch und moralisch uicl' t ein
wandfreier Umgebung leben müssen.

Radfahren und Rudern.

© as Bad fahren  beansprucht eN
Beine ; durch .Dauerleistunaen wir

twas einseitig die Uluskulatur der
iftungen wird auch das Derz geübt , manchmal

aber aucb bei ehrgeizigen jugendlichen leicht überanstrengt . IBiclNig ist beim
Kidfahren ein guter Sitz und eine gute Haltung , jene nach vorn über¬

geneigten Badrennfahrer , die nichts wollen , als ihre Kilometer in genügend
kurzer jeit hinter sich zu bringen , werden von dieser Uebnng für ihren
Körper eher eine Schädigung als einen Gewinn nach Dause tragen . Seit
das Auto^ und Alotorradfahren , das als Leibesübung nicht angesehen
werden kann, so stark zugenonnnen hat , wurde das Badfahren als Mander
sport in seiner Bedeutung sehr beeinträchtigt , und bei der starken Staub
entwicklung auf den Landstraßen ist auch sein gesundheitlicher Mert Zweifel
Haft geworden.

r
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c5cjunMicitlid̂ iveit mehr 511 empfehlen ist das l\  u h e r 11, das vor allem
die 2TiusfeIti der 3ruü und der Arme beansprucht , Für die Ausweitung
des Brustkorbes und die Srzielung einer guten Atmung ist das Rudern von
großer Bedeutung . Die Rücken- und die Bauchmuskulatur ist ebenfalls an
dieser Bewegung beteiligt . Binzu kommt die staubfreie Luft, die starke
IPirfiuia von Licht und Sonne auf den nur sehr wenig bekleideten Körper,
die das Rudern und auch das seist sehr in Aufnahme gekommene paddeln
und Faltbootfahren so gesund und bei vielen jungen Leuten io beliebt machen,
ferner lockt eine gewisse Abenteuerlust , das Leben im Boot und die gefahren
des IBassers , die nicht zu unterschätzen sind, .‘viir diesen Sport ist unbedingte
Voraussetzung, ein guter Schwimmer zu sein.

Hfltlbrrbiruft Zeiihltrh e . H, , ^Strlttt

Zubern im (f >iq-.£ inet

Oao Scbroimmen.

Ü as Schwimmen ist vielleicht die Leibesübung, die für die Gesundheitdie meisten Borteile bringt . Sinmal wirkt die ausgezeichnete Bairung,
die der schwimmende Akensch im IBasser einnehmen muß, günstig auf Bai-
tungssehler ein. koierzî koinmt die Inanspruchnahme der verichiedennen
^Nuskeln, ganz besonders der Brust , des Bauches und des Rückens.
Berz- und Lungentätigkeit werden durch das Schwinunen und gut dosierte
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Dauer und SdiuelliafeitsiUninaen stark in Anspruch genommen . Der
Aufenthalt im kühlen IDasser fördert die Hauttätigkeit , dazi^ kolinnt nach
die Besonnung und die abhärtende Einwirkung der bewegten ^ nft.

IDenn so das schwimmen für den gesunden Alenschen als ausgezeichnete
Förderung der Gesundheit angesehen werden kann, so sollten doch schwächliche
Personen , vor allem auch schwächliche Rinder , nur mit Vorsicht das
schwimmen und Baden im kühlen IDaffer betreiben.
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Bilderdienst ZciJblicIt c. %1. , Merlin

Dor dem $ tartfprung zum Brustschwimmen

ID er nicht schwimmen kann, mnst sich im IBasser wenigstens anderweit
kräftig und ausgiebig bewegen , da sonst der Rörper zu leicht auskühlt,
^ehr viele Atenschen bleiben viel zu lange im IDasseri stundenlang dehnen
manche ihr Bad aus . ScLn* kräftigen , abgehärteten Personen braucht dies
nicht zu schaden. Meniger kräftigen Atenschen aber wird damit vor allem
im kühlen oder im strömenden Masser zuviel IBärme entzogen und der zu
lang ausgedehnte Hautreiz wirkt zu stark ein. IDird ein Luftbad mit deni
chebwiminen verbunden , so sollte der nasse Badeanzug abgelegt und durch
ein Luftbadehemd ersetzt werden , weil sonst die Derdnnstnngskälte dem
28
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Körper zuviel IPärnte wegllinlmt . Allsgedehnte Sonucnbäöer üben einen
starken Keiz auf die nervösen Apparate uui'eres Körpers aus und erzeugen
häufia Kopfschlilerzell und Lrregnilgszuställde . Arbeitende Menschen sollten
nlöglichst in den Kachnlittagsstundell schwimmen, d. b. nach dlrbeitsschlnß,
wenn eine Srholungsstnnde gleich darnach felgen kann.

Am schwimmen im Schulunterricht [eilten Kinder , die körperlich nicht
dazu, geeignet sind, nicht teilnebmen . Das sind z. B . tuberkulöse Kinder , auch
selche mit chrenischen Nieren ^ und Blasenleiden . Kinder , die leicht zu £ r-
kältungen neigen, müssen im Bad ganz besenders gut beaufsichtigt werden.
Ähre Abhärtung , die gerade für sie se unbedingt nötig ist, muß unter großer
Dorsicht geschehen, dann kann man allerdings bei ihnen oft die besten Lrfolge
erleben . Menschen mit Mhrenleiden sollten zuvor den Facharzt fragen,

»

ob das schwimmen für sie unschädlich ist.

bekannt ist, daß man nicht mit vollem Klagen und nicht erhitzt ins
kalte IPaijer geben soll. Möglichst benetze man sich Brust , Arme und Kücken,
bevor man mit dem ganzen Körper ins Master steigt.

Das Baden im Schwimmbad soll kein Keiniguugsbad sein, man gebe
daher nur mit gut gesäubertem Körper ins Bassin, wasche sich gründlich
vorher mit Seife und dusche sich vollkommen ab . Sonst wird das Baden
im Schwimmbad , bei dem das Master oft, wenn es sich nicht um ein Fluß-
schwimmbad bandelt , sehr langsam oder garnicht abfließt , eine sehr un¬
appetitliche Sache.

Bor dem Baden und Schwimmen im stehenden Master hat das Fluß
wasser den Dorteil der Strömung , wodurch der Haut noch ein neuer Keiz
zugeführt wird . Beim Meerbad kommt nun noch der Salzgehalt des Massers
und die stark bewegte Luft hinzu. Alan soll die Bedeutung dieser Haut
reize nicht unterschätzen und nicht durch zu langen Aufenthalt im Master
den Körper überanstrengen mld überreizen.

Daß das Schwimmen in geschlossener knalle gegeilüber öem im offenen
Bade gesundheitlich weit zurücksteht, ist aus dem besagten ersichtlich. Doch
dürfen wir froh sein, wenn uns auf diese Meise auch im Minter die Mög¬
lichkeit gegeben ist, diese präcistige Leibesübung durchzufübren . Durch aller-
halid Spiele im Masser , wie das bekannte Masserballspiel , wird die Freude
am Schwimmen noch erhobt . Der Allterricht und die Uebunaen im
Bett  u n g s schw i nl m e n bilden eine wichtige Ergänzung des Schwimm ^
sports . Die Kenntnis der richtigeil Handgriffe zur Kettung Lrtriilkender hat
scholl illaklches Menschenleben vor früheln Lllde bewahrt.
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Das Abläufen.

af Sfilmifen kann man als llXnibcnt auf ^-chileeschuhen betreiben ober
cf wird sportlich geübt zur Lrzielnna von bsöchstleistungen im springen,

'Kunst- und ^-ebnellfahreil . Der Skilauf ist deswegen so begrüßenswert , weil
er dein Stadtbewohner auch im Minier erlaubt , in die Berge zu geben , sich

*

■ JA

Dr . CC. ^ inilier , Ä̂liutdicu
Die ersten Akiu ersuche

in frischer Luft zu tummeln und bei einer Skifahrt die winterliche Schönheit
des Gebirges auf sich wirken zu lassen. Mie mancher schwer arbeitende
Alenscb, vor allem der Kopfarbeiter , schöpft aus solchen stunden der Sr^
bolung draußen in der winterlieben Einsamkeit Kraft , Acut und Freudigkeit
für seine Berufsarbeit . <£ ine Sfitour im IDintcr stellt aber an den Skiläufer
Anforderungen , deileil er gewachsen sein muß. € r muß bis zu einem
gewissen Grad die Technik beherrschen und kräftig genug sein, auch die er¬
höhteil Anstrengungeli , die ein Metterumschlag mit sich brillgeil kann,
dllrchzuhaltetl. jm der Gbeile kallll man illeist nicht recht abschätzen, wie
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oben  im ^ ebiuue ilVtter und 5 ebueebeid1 affcu1̂eit fein werben . Auch kann
sich das iHottci* plötzlich ändern , und in Sturm und Kälte zu laufen nt viel
schwerer als bei strahleitdeiit U?etter in der reinen , warmen kvintersonne.
Daher nehme man jüngere Kinder nie zu Skitouren mit. Sie sollen in der
Nähe der ä5aftbäujei’ und Dörfer üben und sich vergnügen . Ls ist wertvoll,
wenn sie schon frühzeitig unter Leitung eines auteit Lehrmeisters damit be
ainnen , denn erst wenn man eine gute Technik bat , wird man wirkliche
.Vreude am Skilauf haben.

Ueberanstrengungen können gerade bei Skiwaitderttnaeit auch deshalb
leicht eintreten , weil man in der Kegel ein ziemlieb großes Gepäck mit
sich führt.

sportlicher Lhrgeiz verleitet viele junge Leute, sich im Lrainiitg zu
schaden. Dazu kommen die mancherlei kleinen oder größeren Nnglücksfälle,
die beim Skiläufen eintreten können: Verletzungen der verschiedensten Ki't
sind leider nicht ganz selten. Sie könnten aber in weit mehr als der Hälfte
der dätfe vermieden werden , wenn die Kleinchen ein wenig Vernunft walten
ließen und nicht ohne ausreichende Beherrschung der Skilauftechnik sich in
zu steiles Gelände oder an andere schwierigere Aufgaben heranwagten .-

Sehr  notwendig ist auch für den Skiläufer eine geeignete , zweckmäßige
Ausrüstung . vor allem ist auf richtige Bekleidung der Füße und Hände
großer Ivert ztt legen, damit niclst Lrfrierungen vorkontiltett.

Dao Kchllttschulstaustn.

O as Schlittschuhlaufen hat vor allein seineStrecken, Flüssen oder Seen  ntöglich
n Beiz dort , wo es auf großen
ist. Ls gibt aber auch atu

den kleinereil Lisbahnen Gelegenheit , sich in der frischen Ivinterkälte kräftige
Beweguitg zu machen. Das Kunstlaiifeii feiert dort seine Drinntphe , wo
eilte Lisbahit in geschlosseiter Dalle zum Nebelt auch ait wärmeren Tagen
zur Verfügttilg steht. Vorn gesundheitlichen Standpunkt aus ist das Schlitt
schuhlaufen natürlich im freien betrieben von viel größerer Bedeutuitg.
Gerade für die drau ist es ein Sport , in dent sie hervorragendes
lcisteit kann ttttd bei dent die Kumut der weiblichett Beweguttg , die Weich¬
heit tlild Biegiantkeit des Körpers voll zur Geltung kointnetl.


	Das Turnen
	Seite 13

	Das Männerturnen
	Seite 13

	Das Kinderturnen
	Seite 13
	Seite 14
	Seite 15
	Seite 16

	Das Mädchen-und Frauenturnen - Gymnastik
	Seite 17
	Seite 18
	Seite 19
	Seite 20
	Seite 21

	Leichtathletische Übungen
	Seite 21
	Seite 22

	Die Bewegungsspiele
	Seite 23
	Seite 24
	Seite 25

	Das Wandern
	Seite 25
	Seite 26

	Radfahren und Rudern
	Seite 26
	Seite 27

	Das Schwimmen
	Seite 27
	Seite 28
	Seite 29
	Seite 30

	Das Skilaufen
	Seite 30
	Seite 31


