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{ Cﬁc -~ voN HANS SURENE

Wenn man iiber das weite Gebiet, der Leibesiibungen nachdenft, dann
mufp man eingangs au awei Fragen Stellung nebnren. Erftens : Braucht der lind-
lidhe Menfch itberbaupt Leibesiibungen? Jmweitens: Welche Leibegitbungen fom-
men fitr ibn in Vetradyt?2 Hinfichtlich der erften Frage bevr{hen viele Lnklarheiten

: und falfche Anfichten. Der Standpuntt ift allerdbings iiberounden, daf Leibes-
< itbungen fiir den lindlichen Menfchen Mann und Frau, Jiingling und Mabd-

chen unndtig waren, weil man auf dem Canbde durch die vielfeitige fchivere Arbeit

ja ,Leibesiibungen” genug babe. Ja, gerade weil der Kirper beiber Gefdylechter

durch diefe fchwere Arbeit Gefabr lauft, ju verfteifen, muf ev durdh ausgleichende

" tlbungen vor diefer Gefabr bewabrt werden. RAber niemald fommen Jwed- und

Do Leiftungsiport fiir den landlichen Menfchen in Vetradht, in der Hauptfache nur

: Gymnaftift mit und obne Gerdt, BVodenturnen und vor allem Sdhmimmen.

PWas heifit Gymnaftif?

Meine Art der Gymnaftif und meine gumnajtifhe Auffafjung der gefamten

Rirperfultur, wie ich fie in vielen Auffagen fortlaufend fundgebe, bat fich einen

n grofen Anbangerfreis evivorben. I habe feit Jabren alles aufgeboten, um nidt
nur die in Deutfchland fich aufwdrts entiwidelnden Eorperlichen Erziehungsmethoden
feharf au priifen, fondern idh babe miv aud) einen Vlick fiiv die Wirtlichieiten iiber
unfere Grenspfable binaus ervorben. Auf dem beute allgemein bejhrittenen Weg
Fommen wir der hoben Kulfur des Leibes nidht ndber, u der Altgriechenland nadh
jabrbunbertelanger Erfabrung gelangt war. Den Sportsleuten fehlt es gany auf-
fallig und fichtbar an der Kirperichonbeit. Auch unfeve gejamten jhulmdpigen
Beftrebungen auf dem mmhl.mlqm Bebiet, felbft in neuefter Jeit, laffen ein
Gtreben nach diejer Seite bin vermiffen. Alle Energie verbrauchen wir in Fragett,
die mit dem LWettfampf und jeinen 1“C;btmtltl}u&!lﬂanmlt sujammenbdngen. Damit
fann natiivlich die Maffe des Volfes niemals durchgreifend Tdrperlich erfaft wer-
dent. ®er pblfifche DNusen der L’-:riwrm:bungt1| fann fich desbhalb gar nicht auswach-
fen. Nur der Weg fithrt uné wabrhaft aufivdres, der die Mafien im gymmaitifchen
Sinne erfapt und feflelt! Die Mafje mup an ibrer Rraft, ihrer Gefundheit, an
ibrem fl;{)'ﬁucn Kbrper, an dem foliden Cebenswandel und an ibren Leiftungen uner-
jchdpfliche Neize und im Wettfampf und Neford ein befonbered Erleben finden.
Meine gomnaftifchen Anfchauungen evziehen jeden yum felbffdndigen Handeln und
find aufs befte geeignet, aur Gelbftbifaiplin 3u evzieben,

Manche Menfchen find fo febr den ver {chiebenen Witterungseinflitfjen unters
worfen, Daf fie 3u gewiffen Seifen fich miide und gerjchlagen fiiblen. Qn bder-
artigen Tagen ift am bejten feine Gymmnaftif ju iiben, fondern nur Loderungen
und Schiiinge. IJeder Menfch hat nur cin begrengtes Map von Energie, dasd er
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ant folchen Tagen vollauf fitr feine Tagesarbeit braudht! Selbftverftandlich fann
man durdh weife Einteilung feinen taglichen Vorrat an Energie fitr die rbeit
fteigern. Die Gymnaftif foll auch ein Regler der tdglichen Energie fein. €8 (dfht
fich mit ibr jeder Tag fo einteilen, dap man ftetd mit gleicher Miidigfeit ing BVett
gebt, obne erft ben Schlaf vielleicht mit verderblichem Wlfobholgenuf erfaufen zu
miiffen.

Eine Einfdhrantung der tiglichen Gymnaftif vdume iy unter gewiffen Lm-
ftanden den Dlteren ein. Schwere Sorge und bittere Enttdujchungen fordern den
gangen Willen fiiv die tdgliche Verufsarbeit, fo daf dltere Menjdhen, die den ganzen
Crnft bes Lebens tragen, 3eifiveife nicht die Snnenfraft aufbringen fénnen, fdrper-
liche tbungen vorzunehmen. SHier liegen fein {chlechter Wille, feine BVequemlichleit
por, jondern Sorgen, die dDas Gemiit bedriicken und den gangen Willen erfordern,
fie 3u iiberwinden, fobald die Stimmung, 3eit und Gelegenbeit wieber die Mig
lichEeit geben,

Was foll geiibt werben?

Der eigentliche Lbungsort ift das SHeim, da die meiften Menjchen Feine
andere Gelegenbeit baben. Die Gymnaftit wird ficdh in den meiften Fallen auf bas
Shlafsimmer befhrénten miiflen; diefes ift beutsutage der Ort yur Heimpflege
be§ Rirpers gemworden. Viele Denfchen {chlafen bei gefehloffenen Fenftern. Man
bedente, wie {ehr die Gefundbheit von frifcher Luft abbdngt. Waren bie Fenfter
aber gefchlofen, {o Bffne man fie vor der Gymnaftif. Im itbrigen fann fie an allen
Orten ausdgefiibrt werden, am beften natiielich im Freten,

B3u BVeginn {ibe man nur wenig! Man nebme fich Jeit, gerwvdbne fich in aller
Rube an die Vewegungen des KRibrpers und gebe fich diefem Woblgefiibl bin.
MPMan beginne moglichft in der warmen Jabreszeit, JIm Winter muf man fich
vorfichtig an die Gpmnaftif gewibnen. Einige Bewegungen werden dem Kirper
die Bewegungen erbalten. Alzuviel RAngft und Vorficht follte man fich abge-
wibnen., Spaterbin muf man fitr den Kisrper o viel wie mbglidh) verfiighare
3eit gewinnen. Fiir beide Menfchentypen, dicke und Diinne, jowie Mann und Frau

- jung und alt — gibt eg in allen $ibungen der Yoderung, Debnung und Gefchick:
lichfeit iiberhaupt feine Sinferfchiede, fie fénnen
Gelbit big in bie {chweven Gruppen binein bleiber
fiir alfe Menfchentypen die gletchen.

ftet8 und immer geiibt werden.
1 auch die friftigenden Lbungen

Auferfte Kon jentration
Kongentration ift die erfte Forderung beim Siben bder Gymnaftif]  Endlich
beginut man mebr und mebr gu erfennen, dap nur die t”[[umm‘n einen mwirflichen
Wert fiir die Durchbildung des Korpers haben, bie eine ‘}'m\u,cnrmriun per Ge-
danfen auf den KRirper erfordern. nd in der Tat bier baben wir bag FWefen
der Leibesiibungen gepackt — bier fprudelt ibr wabrer fegensreicher Quell, Der
Menfch ift da nicht 3u einer Jeit Geift und
eine durdhdringt ftdindig das anderve, und beide find innig miteinanber verbunbden.
$Ind diefe alte Weisheit, die einaig durch eine derart erfdyrecfende Jivilifation und
burdh fraffen Materialismus verfdiittet werden tonnte, miiffen wir bei unferer
Dflege der Leibesiibungen wieder beviidfichtigen. Je nach der Beadytung diefer

au einer andeven Kirper, fondern das
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Den Kiérper entwideln, augébilben, ftavien heift:
Dem Geifte ein tidhtiges Werljeug geben,

wrobel
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Tat ftebt und fallt eine gute Gymnaftif. Anfingern wird eé febr jdhier fallen,
fich gang auf eine ﬂbung au fongentrieven. BVor der Ausfithrung der tbung iiber-
lege man fich fury, aber {charf, wag und wie man iiben mi[l_luub beginne erft nady
nfé.Hfgt‘r Gammlung mif der Ausfiibrung, NRichte bei allen bungen deinen gangen
Willen und deine volle Aufmerffambeit auf bdie gute Uusfithrung der Ubung!
Die thgliche Gymnaftif foll den Willen ftavfen! Man wird beobadhten, daf e
oft nicht leicht ift, feine Gedanfen allein auf eine beftimmee Musfelaruppe zu richten.
Jtur wenn man dies beacdhtet, wird man ganzen Erfolg erzielen. Wer feinen Willen
bebervjchen lernt, ift Herr in allen Lebenslagen.

Cine gymnaftifdhe tbung ftarft den Kérper unbd reinigt den Geift

AlUmablich mufp der dicfe Menfch feine Ubungsformen mebr der Dauerarbeit
anpaflen. Er wird alfo ugleich mit den Libungen in vorgefchriebener Form einige
Ubungen mit febr geringen LWiderftdnden ald Dauerform itben. Die aftbenifchen,
oiimten Menfdhen miiffen mebr und mebr nach einer entgegengefesten rbeit
ftreben fury, energifh und marimale Neize. Lesitere werden bdaber vielfady
weniger Jeit gebraudien alé die Dauerarbeiter. Man bat au beadhten, dap in
Diefer unterichiedlichen Form auch eingelne Kirperteile befonders berifictfichtigt
werben fdnnen. €8 ift febr wobl moglich, dafp jemand im Oberfrper (ober audh
nur in ben Armen) Musteln anfesen will alfo furze marimale Beanfpruchung
(3. B. Erpanbder) wdbrend er anfonffen dimner ju werden wiinfdbt. Jedenfalls
fann die Gymnaftif, wendet man jie einigermafen iiberlegt an, alle Wiinfche
erfitllen,

Wert ber Wtmung

Sum Wefen der Gymnaftif gehisrt fernerbin untrennbar eine woblburchdadyte
Atmung. Mit Ausnabme einfachiter Slbungen muf die A
fietd gevegelt fein. Die Atmung ift innig mit der $
witd audy die Wirfung auf die inneren Ovgane fo fehr evfolgreich. QUlle Menfchen,
pie fich nach Sdhsnbeit und Gefundheit febnen, aber durdh den 3wang ibres BVerufes
wie aud vielen anbeven Griinden 2ur Ausiibung eineg Oportyweiges feine Gelegen-
heit l)(‘!hi.‘ll, miiffen wiffen unb lernen, baf dDie ;_‘;1)[1|]1qf{if..{jcu iil‘i]lt{u‘ﬂ fie auf ﬁ[‘[}t‘l‘.—
ftent und beftem Wege 3ur Schinbeit und Gefundheit fithren werden. Diefe beiden
berrlichen Baben wollen heutsutage eriw
RKisvper erzieht jur Schinbeit.

ug= und Einatmung
[bung verbunbden! Hierdurdy

ovbent werden. Nur ftindige Arbeit am

Imwedmihige Erna brung

Jch fann auf das bodhwidytige Gebiet
fliichtig eingeben. Aber idy muf ftavt unterftreichen, daf alle Vemiibungen um
tbrperliche Rraft und Schisnbeit auf die Dayer feinen vollen Grfolg haben Fommen,
wenn dem Kbrper die vichtigen und wichtigen Ernibrungsftoffe uorc‘l.:r!}nlrm rerden
?tlrrr er ;t_ltsnmfm-.'ii:ig erndbrt wirdb. Auch mit wenigen Mitteln fann jeder Menfch
feinem ﬁ'ﬁrpelr Dit“l‘iuht'igc Kraftnabrung aufiibren. Leider glauben die meiften,
baf man gu ewmer Erjtarfung msglichft einen vollen uno [erfn-ﬁcncn Magen haben
mup. € fommt aber nicht davauf an, wie man ifit, :

meiften Menfchen wiffen nicht, dak fich b

oer rvichtigen Erndbrung bier nur

fonbernt was man ift! Die
e Mablzeit nicht nach der Gemwobnbeit,
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Gin Wolt, basd mit Luft und Liebe Ddie GEmmigleit feinesd Volfetums

auffafpt, Fann au allen Jeiten jein Wiebergeburtdfeft und jeinen Auf-

erftebunggétag feiern. Freiebrich Lubig Jahn

fondern nach dem Hungergefiihl vichten foll! Sy felbit fithle mich bei mebr und mebr
naturgemdfper Lebensweife und cinfacher, aber richtiger Erndbrung nicht nur auper-
ordentlich 1wobl, fondern werde von Jahr 3u Iahr fraftooller. Jch mufp licheln
{iber bie allgemein verbreitete Anficht vom TWerte der Fleifhnabrung, zumal fie
nidht nur tewer ift, fondern die jo febr fehabliche Harnfaure enthdlt.

Iert Ded Wafifers

Das Wafier ift fiir den Menjchen ebenfo widhtig wie fiir Tier und Pflanje.
Gin junger Korper fann nicdht gebeiben, wenn er Sommer und QWinter {fetd in
derfelben Rleiduna ftectt! Der RKbrper eines jungen Tenfchen fann nidt gebeiben,
- b nur notbiicftig gewafchen abends ind Bett legt

wenn fich diefer durchichwist un
Der Menfch vertrocnet buchftdblich obne Wafjer

und ebenfo friih wieder aufftebt.
wie die Pflanze!
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Jn erfter Linie liegt es an dem feblendben Waffer und an der faljchen Phlege
und der einfeitigen und mangelbaften Ernibrung des Korpers. Hingu fommt noch
die fiir junge Jabre meift febr fdhwere Candarbeit, die die einzelnen Organe des
Kirpers su einfeitiger Beanfprudnmg gwingt und fomif den gefamten Organismus
it feinem Aufbau oft fhwer hemmt, Dasd muff und fann aber anders werden!

Wie wirft dag Waffer auf den Kérper? 3n erfter Linie beeinflufit es bie
Haut. Die Haut ift nicht, wie mancher annimmt, einfach eine Schusbdecte, fonbern
ein echtes Organ und genau fo wichtig wie das Hers. In der tiefen Hautjchicht
liegt bag feine Neg der Heinen und feinften DBlutgefipe, liegen die Driifen und
Nerven. Die Fleinen Punfte, die wir auf der oberen Hautichicht feben, jind die
Mimbdungen der QAusfithrungsgiinge diefer Talgdriifen, die Poren. Die menfch-
liche Haut befigt davon iiber gwei Millionen Stiick. Die Voren immer rein 3u
balten, ift fiiv bag Gedeiben des Gejamtorganismus des Menjchen von grund-
" legendfter BVebeutung.

Durch die Heinen Porengdnge fondern die Blutgefife der Haut ibre Schladen
und Abfalljtoffe aus und nebmen aus der Luft frifchen Sauerftoff auf, mit bem
{ich die voten Vluttdrperchen beladen. Diefe roten Bluttorperchen find der wefent-
lichfte Beftandteil des Blutes. Dafp die Lunge, die Atmung als SHauptaufnabme-
quelle deg Sauerftoffes nidyt geniigt, wifjen die wenigften. Auf diefe AWeife ertlirt Bo
fich, baf ein Korper, der nadh {chmerfter Anftrengung durdbjchivist ein BVad nimmt,
ein fo auffilliges Woblgefilhl empfindet. Gin Korper, dem bdie Hautatmung
genommen wird, vertrodnet genau fo, wie eine Pflange, der man dag Licht ent-
siebt. Wer von Jugend auf bdie Dilege der Haut vernadliffiat, wir

D ed fpifer
unbedingt biigen miifjen!

Der Cinflup des Waffers auf den Kirper
Haut feinesmwegs erjdhdpft, obgleich ibre regelmdpige Reinigung Borausfesung
fiiv ein rveibungslofes rbeiten bdes gefamten Organiémus ift. Die Haut bat
aufer der Funftion fiir den Stoffwechiel noch eine
gleich der duferen und der inmeren Temperatur. Wiy wiffen, dak unfere Haut
auf beftimmte Temperaturen eingeftellt ift und bekleiden ung D\‘TIIt‘ltt}_),;l‘\‘t‘lh.‘ll'?. Qtun
nuf man auf bem Lande immer wieder die Ynfitte

beobachten, dba mande BVauern
fich im Sommer genau fo fleiden wie im Winter, Quch bierdurdh wird das Arbeiten 2
der Haut bebinbert! 3u ftarfes Sdwiten im Sommer verurjacht ebenfo ie
anbaltendes Frieven im Winter Schiden bejonberer Avt,

ift aber mit der Reinigung der

andere, namlich den Uus-

Durdy) regelmiipige Wafferanwendung im Sommer im Freibade, im Winter
unter der warmen Dufche, wird eine QAbbdrtung der Haut eraielt,

€Ein Sdas ruht in des Waffers flaver Gilut: Gefundbeit, Lebensfrifche,
Sugendfvaft, die {elbft im {paten Alter nicht perdorren,

Sdwimmen ift die Rrone aller i;'vibesiil!ungcn!

Sorgen wir gerade auf dem Lande purch den Bay
jchon die Anftauung eines DBadbhlaufes) dafiir, daf unfere Sugend ®elegenbeit bat,
Den Kbrper gu ftiblen und ju ertiichtigen, bamit ein neyes fm‘rfm Qﬁcfd)‘lcdl.t beran-
wadft, fiir das der Haffijhe Spruch gilt: , Ein gefunder Geift in einem gefunden
RKirper.” y

von Freibadern (oft genligt
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