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Die Bedeutung der Leidesübungen für

einzelne Organe unseres Körpers.

Die Kräftigung des iSerMns.

0 as kherz ist das widrigste(Organ des menschlichen'Körpers, zu ver¬
gleichen mit einem Klater einer Klaschine. iLVttit mir ein kleines

Teilchen dieses Apparates nicht in (Ordnung ist, so erfüllt die Ataschine
nicht mehr ihren Zweck, sie arbeitet schlecht oder steht überhaupt still.

Häufig werden im nienschlichen Leben besondere 2lnforderungen an das
Herz gestellt. Ls must, um ihnen gewachsen zu sein, die Fähigkeit zur An-
passung und eine Beservekraft besitzen. Dies wird erreicht durch eine zweck¬
entsprechende Hebung des Herzmuskels . U?ir üben unser Herz, indeni wir
Leibesübungen treiben , sei es, dast nur das Herz an Kraftübungen oder
an Lchnelligkeits- und Dauerleistungen gewöhnen und damit seine Kluskel
kraft stärken. Lin so geübter Herzmuskel wird auch viel weniger leicht
in höherem Alter der Lrschlaffung und Verfettung verfallen.

freilich darf auch keine Ueberanstrengung durch ungeeignete Hebungen
eiutreten , da sonst der Herzmuskel überdehnt wird und seine Kraft eher
erlahmt , anstatt zu erstarken. Leider kommt es nicht ganz selten zu solchen
Neberanstrengungen , wenn junge Leute im Nebereifer oder aus sportlichem
Lhrgeiz ihrem Körper zuviel zumuten.

Die Kräftigung der tungenatmung.

ei der 211 nt u it g dehnt sich unser Brustkorb aus , frische Luft und damit
Lauerstoff dringt in unseren Körper ein. Lr geht von den Lungen¬

bläschen aus ins Hut über und wird durch den Kreislauf des Blutes in alle
(Organe getragen . Den Lauerstoff hat man mit Becht als den Brennstoff
im menschlichen Körper bezeichnet, der die flamme des Lebens unterhält.

Die Ausdehnung des Brustkorbs  geschieht durch Kluskelkraft,
daran beteiligen sich ' neben dem Zwerchfellmuskel die Hals -, Brust - und
Bückenmuskeln, che kräftiger sie sind, umso besser vermögen sie den Brust¬
korb auszndehnen . Dieser must aber auch ansdehnungsfähig sein. Lin
Klensch, der viel und lange in gebückter Ltellung gearbeitet , etwa am
Lchreibtisch gesessen hat , wird kaum noch einen ausdehnungsfähigen Brust¬
korb besitzen, wenn er nicht durch körperliche Hebungen dem Linsinken des
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