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10. Das Turnen als Vorbeugungsmittel
gegen Krankheiten
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Devartige pipdologijche Wnterjuchungen zeigen unsd auf mweldjem MWege
man die Natur dev Verftandesiahigkeitert eines Menjdjen ervfennen famm.
G5 eriibrigt uns nod) — und damit fei diefe BVetvadtung gejdhlojjen —
ben legten Punft tn Crovternng zu ziehen: Wenn man die Art des Getjtes
efannt Hat, weldjer Muterridht anzmwenderr wave ?

S diefemt Punfte ijft die Viadagogif zwei Regelnw untermorfen, deven
Borfchriften jich mur tm exjten Wngenblice zu wiberfpredhen jdheinen. Giner-
feits mup jud) der Grzieher bemithen dent Sdhitler eine mbiglichjt volfommene
Bildung beizubringen, indem er alle tn thm jhlummernden ZTalente wedt
und entwictelt; audererfeits nmp er, wenn ein bejonders ftarfes Talent
vorhanden ift, deffen moglichjte Cutjalting fordern. Diefe zwei NRegeln jage
i), fchetwen fich 3u widerjprechen, Ddemnr die eine jhreibt die Cutideling
aller Anlagen vor, und die andere fordert die ausjdliepliche Bilege gewijfer
Fahigteiten. Uber es ijt fein Widerfprud). Man trachte voverjt, alle An-
lagen itber et gewijfes Wininurm u entwiceln und unternehue es jogleid)
ober Danm erjt, gemwijje, jtarf ausgejprodene Fahigletten zur Hiodjten Ent-
faltung zu bringemw. Nebes JIndividuum mup die Unfangsarimbe imr litte-
rarijchenr und wiffenjdhaftlicherr Mntervicht erhaltewr. Wemt es fich aber um
cie tm wabren Siune orgfiltige Crziehung, wm eine Hihere Ausbildung
Hanbdelt, dann behalterr wir den flajfijchen Untervicht fitr Ddie litterarijch
Begabten bet unbd den modernen Wnterricht fitr die wijjenidajtlich Vervanlagtern.

Das Curnen als Dorbeugungsmittel gegen Rrantheiten.

Sn der ridhtigen Grfenntnis, dap nur in einem gejunden Leibe eine ge-
funde Seele wohnt, betradten unjere Kulturvilfer die Leibesiibungen ald ein
notendiges Stint jur Gefunderhaltung thres Kopers unbd Geiftes. Leider
wird diefer Grundiap von unferem Heutigen Gejchlechte mehr unmd mehr
vergeffen, jodafy RKorperfrajt, Gejundheit und Wohlbefinden inumer mehr
verfdhwinden und gar oft verfimmern, Jur durd) Harmonijde Anshil-
dung Ddes gamzen Sorpers, bdbuvd) Aufenthalt in freter Natur und jomni-
ger futft, burd) Abhartung und Bewegung faun jener Bujtand gejdaifen
werden, welden wiv mit Dem Namen Glicjeliateit begeidnen fiumen. Ale
diefe Bedingunaen jhlicht das Turnen ein, weldhed nidt nur das Gleid)-
aewidht der gejtorten Qebendreije wieder Herjtellt, fonbern aud) ein vorziig-
lides Sdubmittel gegen Krantheiten ift. JNur mup ed in jreier Quft und
gefunder Rage geitbt mwerden und ratiomell geleitet mwerdenw. Wit Baden
und Turnjpielen mup es verfuiipft, allen Stanben wie beiden Gejdhlechtern
mup es gemetnfam jetn. Aud) die Junmgfraw muf turnen, agleid) jener R-
ceddmonierinnen, weldye fireng nad) dem Willen und den Gefehen des Staates
cinen Teil ded Tages auf ihren abgejonderten Mebungsplihen zubradyten.
S Schonbeit, Kraft und Stdrfe wudjen jie su jtattliden ehrbarven Haus-
fraienr heran und gebaven den Spavtamern im edeljten Sinne des Wortes
etite Heldenfhaar von Mannern.

Mnter foldjen BVerausfesungernr {chlibt das Turnen vor Krantheiten, und
Foac;

1. burd) RKrdftigung der Gejomt-Musfulatur,
2. burd) Yegelung des Bhitfreislnufs,

3. burd) Abhartung edler Drgane und

4, durd) AUbharting gegen Witterunags-Ginfliffe.
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Dap dad Turnen die Musfeln friftigt, leugnet wohl niemand. G5
fragt fich num, wie dasfelbe durd) Mustelfraftigung vor Krantheiten bewahrt.
@3 giebt eine groge AUnzahl von Krantheiten, weldje auf allgemeirter Mus-
feljchmache und auf Erjdlaffung eingelner Musleln und Muslelpartien beruben.

Bur erften Gruppe gehort beifpieldweife die jogenannte Nervenjdywadye.
Diefe vielgeflagte, verjdhricene Krantheit unfered Jahrhumbderts ijt zumeift
nichtd anbderes, als eine durd) Mangel an Mebung, an Luft und Sonne er-
seugte Musfeljdhmadye. Die indolente Lebensmeife unjeres dhvnen Gejdhlechts,
die jabhraus, jahrein fortgefeste BVejdhdaftigung am Nabhtijde, die verfehrte,
eingtg auf die Fantajie bevedhmete Qeftiive, furg dad ganmge Iorperlide und
geijtige Qeben unjerer jungen Damen ausd allen Stinden legen den Grumnd
i diejer Sranfheit.

Bur zweiten Gruppe gehiren mandye Brujtfrantheiten, 3. B. Engbrii-
ftigteit, WMagenjdhmwadye, wviele Unterleibsfrantheiten ujw. Alle diefe durd)
bie briliche Musteljdhade bedingten Leiden werden, weun nidt ganz ver-
biitet, fo doch) gang Deftimmt feltener gemad)t und vermindert durd) eine
gleichmipige Ausbildung der Gejamt-Musiulatur.

Das Turnen jdiigt aber aud) durd) Regulierung des Blutfreidlaunfs
por Srantheiten.

Wenn bei bem Turmen auf gleidymapige Ansbildung und Uebung des
gangen Mustel-Apparated Vedad)t genommien wird, fo wird das Blut in
bie entferntejten Ribrpecteile, vorzuasweife nad) den Cyrtremitdten getrieben,
und dadburd) jede allzugrofe Anhaujung bdes Bluted i den inneren Vrga-
nen verhindert. Dagegen jammelt fid) bet Unthatigeit und Crid)laffung
der Muafeln gern das Blut in den grofen Kovperhohlen an, 3. B. im Kopfe,
e Unterleibe, und erzeugt da aunadft Stouungen der Blutmafje, Stodung
und BVerlangjamung des zu- und abfiifjrenden Blutftromes und bringt da-
burch) dronifdhe Cntzitnbung der inmeren Drgane Hervor. Bu diefen Folgen
3dhlen wir beifpiel3meife Magentatarrhe, WMagenframpfe, Hamorhoiden, Hy-
pochondrie, Melandyolie, Migrdne ujw. Wie nun iiberhaupt jdhon jede
Qorperanjtrengung, die wir mit dem Namen Arbeit belegen, ald guted Ge-
genmmittel gegent die angefithrten Uebel gilt, jo ift bas Mittel, weldhes alle
Musteln, alle Sehnen, alle Binbder in Bewegung fekt, das befte Prdjerva-
tin gegen obige Leiden.

Das Turnen it vor Kranfheiten durd) harmonijde Ausbildung
edler Drgane. €3 ift ein alter Crfahrungsdjab, daf jedes Drgan, meld)esd
nidit in Thitigleit verfest wird, allmihlich feine Spannfraft wverliert und
aulest verddet. Je mehr und je dfter 3. B. der Brujtforh durd) das Turnen
gefraftigt und ausgebildet wird, je mehr fonnen jih aund) die Lungen nad
allen Seiten ausdehnen und ergiebiger atmen. Dabdurch wird einer Erivan-
fung Der Qunge thr Bobden entzogen und ein fichered Borbeugungsmittel
gegen die Sdymwindjudyt gejhajfen. So mwie die Lunge, jo werden aund) die
anbdern edlen Drgane diurd) phyfiologijche Anusbilbung vor Kranfheiten bewalhrt.

Gndlid) jchitgt bas Turnen vor Kranfheiten durd) Abhdartung.

Bewegung in freter Qijt, allen Temperatur- und Witterungswed)ieln
untermorfen, babet feine Strapazen {deuend, find vorziiglide Mittel, Dden
Qbrper abgufirten. Das Turnen in Verbindung mit Baden, Turnjpielen
und Turnfahrien feht den Kirper zum Defterem Dden mwidrigen Cinflijjen
der wedhfelnden Witterung aus. Diejer Wechjel erzeugt wohl hin und
wieder einen Sdynupfen. Sobald aber der Kovper abgehdvtet ijt, entgeht
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