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Bewegung fiir die Bejahrten.

~

Lo Dr. med. J. . RKellogq.

Das Alter ift Verdnderungen unterworfen, die in den Arterien ftattfinden.
Die widtigite derfelben ift die allgemeine Jufammenziehung der Blutgefdpe,
bie Verbidung und der Mangel an Claftizitdt ihrer Wanbdungen, gang bejonders
bic Sdhrumpfung dber Lungenartevien. 2AlS Folge diefer Vevdnderungen ijt
per Blutguffuf zu einem jeglichen Organ in gewiffem Grade wverrringert.
Riivalich ftattgefundene Unterjuchungen Haben erwiefen, dap die Artevien, welche
pas Blut qum Gehivn leiten, viel (dnger ihre natiivliche Geftalt behalten
und von diefen Verdnberungen viel jpdter betvoffen werden al8 bie anderen
Korperteile. Daber behdlt and) dasjelbe feine Kraft viel [nger und bis ins
hobe Alter als ivgend ein anbderes Organ. Diefe Thatfade jeigt jchon die
Notwendigieit der VBewegung, um das herannahende Alter hinaus ju jhicben.
Das Durchichnittsgehirn avbeitet mehr bei junehmendem 2Alter, wdhrend bder
Durchichnittstorper weniger leijtet.  Aber muw bag Gebirn, das an  beftdndige
inftematifche Thatigteit qewdhnt ift, bleibt von den durchs Alter hervorgerufenen
Gricheinungen bdie in andern Feilen auftreten, veridhont. Cin gewohnheits-
mdfiq unthiatiges Gehivn wird fchon fehr frithzeitig die Veweije des Verfalls eigen.

Diefe Entartung der Avterien im Alter entfteht durch den Verlujt bder
Durdhfichtigeit der Gewebe, fowie aucd) duvd) den Mangel an Gejdhmeidigeit
und Biegjiamteit derfelben. Sehr lebensfihige und trdjtige Gewebe find faft
burdhichtig. S febr vorgefhrittenem Alter befommt die Hautfarbe ein jhmubig
gelbed Ausfehen. Die Augen biigen ihren natiivlichen Glang ein infolge
ber Tribung ber Hornhaut bes Auges und ber vervingerten Durdhjichtigteit
es Glasforpers.

Sm Mufeum 3u Stocholm befindet fich eine fehr interefjante Sammiung
vont ugen, die von Menjdjen des verjchiedeniten Alters Devrithren. Sie find
in folcher Weife durdyjchnitten, bdaf man Har das Junere und Aupere ves
Nuges fehen famn. Veim Vetvachten diefer Proben bemerft man, pafy bas
Nuge des Fleinen Kindes fajt fo duvchjichtig wie Waijfer ift, bas der Jugend
etivas weniger; Dei einem 30jdbhrigen Mann wird s etwas unburdiichtiger,
bei 50-—60jdhrigen ift es vollig undburdhfichtig und bei dem T0—8Ojdhrigen
ift e$ ftumpi und glanzlos. Diefe allmdhliche Junahme der Unburdiichtigleit,
entjteht durdh die Vevmehrung der fibvojen Gewebe und der 2Anhdujung dev
verbrauchten Stoffe im Auge.

Die im Auge ftattfindende Cntartung ift einfach nur bas BVild von den
im ganzen Kovper vor fich gehenden Verdnderungen. Die Nusteln, Kuoden,
Driifen und das Gehirn Lefigen diefelbe Durchfichtigieit, verlieven diejelbe aber
¢benfo durd) die unvollfommene Thitigleit ber Ausjdjeidungsorgane, wodurd
bie Anbanfung von Schutt und Tviimmern in allen Kdrperteilen jtatijindet.
Su der Sugenbgeit ift die Lungenarterie grofer als die grope Korperfdhlagader
Dies erleichtert die Blutzivfulation nach den Lungen und fichert volfommene
Durchliiftung und Neinigung des Vlutes. Bei junehmendem Alter nimmt die
Lungenarteric an Grope ab; aus biefem Grunde wird bas Blut nidt o
vollfommen duvdhliiftet und dic Gewebe find weniger belebt alg in ber Jugendzeit.

~9n ben Wandungen der Blutgefdhe Dbefinden fich auch Mustelfajern.
Wird dber Menfdh dlter, jo verfhminden die Muskelgewebe und Fajergewebe
freten an beven GStelle. Dieje Fafergewebe haben eine widhtige Arbeit ju
vervichten. Sie Dalten eine jebe Jelle, Musfel und Aber an ihrem Plas.
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Cie verdicden die Wdnbde der Blutgefife, o dap fie ihve Glaftizitdt und bie
Sraft fid) sujammen g ichen, ecinbiifen. Der Kanal, purd) dewr bas Blut
fliept, wird Eleiner. Wenn bdas Hers fidh jujamumengieht und der Vlutftrom
fortfliept, dehuen bie Avtevien fich nicht mehr aus, um fich dann mit Kraft
sujammen 3u zichen, fondern bleiben ftarr. Gie wverlieven ihre SKraft mwnd
Jabigfeit dem Druct ju wieder ftehen.  Bulebt welfen audy die Heinen Abern,
bis das Vlut fberhaupt nicht mehr duvchfliehen fann. Durd) bdies Welfen
ber Avievien entfteht die Schrumpfung aller Drgane bes Kovpers, die Lungen
siehen fidh) gujammen, das Herg wird tleiner, die Nieven jdhrumpfen Fujammen,
bie Haut unterliegt etner Avt fibviifer Vevdnbderung und verliert ihre Srifde;
bie fibrdfen Gewebe verfalfen.

Durd) die vidtige Avt Bewegqung fann man nun fehr viel dagu beifvagen,
diefe Vevdnberungen zu verringern oder hinauszuichicoen. . Sie widerfteht beffer
als irgend ein andeves Mittel der NMeigung der Haut, Leber, Jtieren und
anberer Ausjdheidungsorgane, unthdtiq u werden. Gie regt Has Hery ju
vermehrter Thatigleit an, wodurd) die Blutgefdfe voll Blut gepumpt werden,
pehnt fie Dbis zum duferften aus und tritt dadbuvd) dem Sdyrumpiungsprogef
witfjam entgegen.

Aber da das Herg der alten Leute fhwady ift, fann e8, wenn 3u fraftige
Beweguig  vorgenommen wird, den Muskeln nicht geniigend Blut 3umenden,
wodurd) die lebteren leichter erfchdpit werben. Die Yungen und Nieren, bdie
nicht mehr fo frdftig wie in der Jugend avbeiten fonmen, jind unfdbig, die
Stoffe, Ddie fic) ftetd im Kovper bilden, auszujcheiden, baber ift immer ein
Ubermaf von  Gewebegiftenn im  Kovper eines alten Menfchen vorhanden, fo
bag fdjon eine fleine Menge bdev fich durdy Musfelitberavbeitung bilbenbden
eigentitmlichen  Gifte gentigend ijt, um das Syftem 3u vergiften, wodurd)
Crihopfung und Kurzatmigfeit evzeugt wivd. Aus bdiefem Grunde mup oie
Bewegung der alten Leute jehr mdfig ausgefiihrt werden. Ale liberan-
ftrenqung  mup vermieden werden, cbenfalls alle folche vt Beweqlg, wo-
ourd) Herztlopfen unbd Atemlofigieit hervorgerufen wird.

Man darf nidht evwarten, dap die Musfeln etnes bejahrien Mannes fich
ourd) Vewegung vergrofern. CGr lerne vor allem auf die Erhaltung wnd
nidgt auf bie Bermehrung feiner Kvaft bedbacht 3u jein. Ales, worauf er
Doffen fanm, ijt, daf fid) jeine Musteln i ihrer Sujammenjebung verbefjern
und ihre Gejchmeidigleit und RKraft Idngeve Seit bewalhrt bleiben. Auch der
Bruftumfang wird fid) nicht fehr ausdehnen; jedod fann ein Dejabuter Mienfdy
durd) vecht viel, aber immer mdhig ausgefiihrte Bewegung die Gefehmeidigteit
ber Gelenfe, die fteif geworden waven, wieber evlangen. Sind die Gelenfe Jo
lange vernachliffigt, dap die gange Gelentilddhe gefhwddt ift, Jo wird die Ge-
lenfigbeit natiilic) nicht fo jehr gunehmen; aber duvd) anhaltende verntinftige
Behandlungen wird dod) cinige Gelentigleit evvungen. €8 ift fehr widtig,
biefe Gefchmeidigheit 3u erhalten, befonders auch die bes Ritctgrates, demn
jebe Junabhme derfelben in dev Wirbelfdule erhiht aud) die Kraft der Musteln
und trdgt dagw bei, bdie faft ftetd auftvetenden Bevanverungen des Alters,
wie bie SGenfung der Unterleibsorgane, Borfall des Magens und der Gebddvme,
jowie die allgemeinen Cridhlaffung der Baudymusteln aufzuhalten.

Opavgicvengehen ift eine ausgezeichnete Bewegqung fitr die Alten, da hierbei
fohon Betrddtliches geleiftet werden famn, ofne unmdpige Crregung bes Herzens
ober ber Lungen Hervorgurufen.

BADISCHE 5
LANDESBIBLIOTHEK Baden-Wiirttemberg



Durd) rationelle Beweqgung, forfiltige Didt, angemefjene Befchdftiqung
fann ein Wenjch, ber den JFahren nach wobhl alt ift, dennoch) bdie Kraft des
mittleven Lebendalters auf lange Beit fich erhalten, wdhrend er fonft wobl
jdhont ausgedient Ddtte.

Der Wartburgbund.

Der  deutjd) - volfijche Jugendbund verjammelte feine Mitglieder Fu
Tingjten im Dorvtmunder Neidhshofe zur Jabrestagung, die von fajt allen
Drtdgruppen des Bunbes befchictt worben war. Unter anbdern nahmen an
per Bervatung teil, Freiherr Lrofejjor Dr. Haller v. Biegefar aus Briiffel,
Karl Ojthaus vom Bereine deuticher Studenten, Schriftfteller Matth. Jofj
als Bertreter der Dftmdrfer und ber jungdeutiche Dichter Dr. Eb. Sdhmwadhten,
ferner aud) Vevtreter des Allbeutjdhen BVerbanbdes, bes Albdeutidien Sprach-
und Sdriftvereines und ded deutjch-nationalen Handlungsgehiilfen-Verbandes.
Am Piingftjonntage iiberbrachte Freiherr v. Jiegefar der Verfammlung bie
lepten Griige jeines verftorbenen Vaters, ded verdienftvollen Herausgebers der
Briiffeler Monatsjhrift ,Germania”, und Hielt dbann einen Bortrag iiber die
gefchichtliche Cntwidelung ber vldmijden Bewequng in Belgien und ihre
Unterbriifung burd) bdie Frangdslinge in Beamtentum und Klerus. Dev
Redbner fprac) fich fiiv die unbedingte Freiheit und ftaatliche Selbjtanbigleit
der niederdeutichen Konigreiche aus, exhofjte aber befonders durch die ,Germania”
und dburd) dbie Schaffung eines mitteleuropdijchen Jollvereines einen inmigeren
geiftigen und wirtjdhaftlichen Sujammenidhlug zwijden den Hoch- und nieders
peutihen Britberitdmmen. (Lebhafter Beifall.) — eber dbie Aufgaben der
peutidhen Jugend in bder Gegenmwart fprad) Hugo Wegener aus Augs:
burg, indem er bie Motwendigleit der Selbftreformen unbd der Nicdlehr zur
Natur, auch in den Crziehungsfragen, Hervorhob. €5 gelte, gejunde, jelbit-
jtandig und frei denfende Menjchen mit Frdftigem Pilichtbewuftfein su erziehen
nd in der Jugend vor allem aucd) bdie Achtung vor dem weiblichen Gejchlechte
s pilegen. Die Jiele des Wartburgbunded und feine Stellung u den poli-
tifhen Parteien und nationalen Berbdinde behandelte H. Muthorft aus
Hamburg.  Loslojung von ben Vanden Dder romijden und jitbifchen
Derrihaft in Familie und Schule, Geiftes- und Nechtsleben, entjchiedene Be-
fampfung bes volfsfeindlichen Klerifalidmus fti eine Dauptanfgabe bder
Sugend.  Die Albeutiche Partei in Dejterveich miiffe im Reiche die Sehnjucht
nach einer wahrhaft deutjchen Partei wedfen, zu ber bisher nur Anjite vor-
handen feien. ®egen bie meuerdings gegriindeten Nationalliberalen
Jugendbiinbe — man fonne fdhywer jagen, ob es fich um eine Morgen-
ober um eine Abendbrite am Himmel bdes tationalliberali8mus Hanbdle! —
wurbe dad ablehnende Wort Paul de Legardes gervidhtet, daf die Jugend
nicht das wiederfduen wolle, wad bdie Vater Deveitd gefaut Haben. Wenn
wirflich die Jbeale der Jugend Mdanner feien, in denen ein Hochgedante leudhtet
und fdmpft, fo founten die Fibhrer der lauen und flauen Nationalibevalen
nidht als folche Borbilder der Jugend gelten. Die Aujgabe der jungbeutidhen
Bewegung fei, bdie deutjch-volfijchen, fozialen und felbftreformerijchen Beftre-
bungen gu jammeln und u verarbeiten und fie dann hineingutragen in den
suganglichjten Teil bes Bolfes, in bdie emp fangliche deutfche Jugend. -— Jn
ben Feftanjprachen der Scriftiteller Karl Soblich und Matth. Jofjch brach
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