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Vorwort.

(Zur ersten Auflage.)

Oft im Leben iibersehen oder geringschitzen wir das
Einfache, Natiirliche und Naheliegende und sind gemeint,
unser Heil nur in dem Dariiberhinausliegenden finden zu
konnen. So auch in Ansehung unserer Gesundheitsver-
hialtmsse. Die Vorsehung hat in unseren Organismus die
Keime unzihliger Kriifte und Fihigkeiten gelegt. Ihre
naturgemiisse Entwickelung — die wir freilich auch selbst-
thitig befdrdern lelfen sollen — und Benutzung bildet die
Grundlage unseres ganzen Lebenszweckes und die Grund-
bedingung, von deren Erfillung die moglichst ungestorte
Erreichung, von deren Nichterfiillung aber die Nichterrei-
chung und die Stirungen desselben abhiingen.

Das Streben nach Harmonisirung der dem Organismus
inwohnenden Krifte, unter sich und in ihrer Beziehung zur
Aussenwelt, durch wohlberechnete Benutzung ihrer selbst
und mit moéglichst beschriinkter Vermittelung von hetero-
genen 8. g, arzneilichen Substanzen, also die Riickkehr
zum Positiven, Einfachen und Natiirlichen — ist unstreitig
der Triumph der Heilkunde unserer Tage. Sie hat die
Schlacken abgeworfen, welche vergangene Jahrhunderte
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Trotthewegung auf ewmem Punkte Nr. 41. (100, 200,
300).

Bemwenfen vor- und riickwdrts Nr. 42. (8, 16, 24).

* Beinwerfen seitwdrts Nr. 43. (8, 16, 24) T.

In Fiallen, wo die Sicherheit des Stehens erschwert
1st, konnen zur Erleichterung die mit * bezeichneten Be-
wegungen auch in liegender Korperstellung bei miissig er-
hobenem Beine ausgefiihrt werden.

Fiir die meisten an Lihmung Leidenden wird es rath-
sam sein, eine solche oder dhnliche Tagesaufgabe, wenig-
stens in der Anfangszeit, nur mit lingeren Erholungspau-
sen oder auf verschiedene Tageszeiten eingetheilt durch-
zufiihren, auch den Wiederholungszahlen der einzelnen
Bewegungen nach Befinden Absatzpausen einzuschalten.
Man hat sich in solchen Fiéllen ganz besonders vor jeder
Ueberreizung der in Thitigkeit gesetzten Nerven und Mus-
keln zu hiiten, die von einem ungestiimen Verfahren die
Folge sein wiirde.

9) Yorschriften fiir solche Fille, wo es keinem ortlichen,
sondern einem auf die ganze Conmstitution sich beziehenden
oder blos einem vorbeugenden, gesunderhaltenden Heilzwecke
gilt, also nur auf eine entsprechende Summe allseitiger Be-
wegung ankommt, daher gegen: allgemeine Muskel- und Ner-
venschwiche, Blutarmuth (Bleichsueht), Serophelkrankheit,
Fettsucht u. dgl,, sowie fiir bewegungsarme Personen
iiberhaupt,

a) Fiir den erwachsenen minnlichen Korper.

Armkreisen Nr. 4. (8, 12, 20).
Armstossen nach vorn Nr. 9. (10, 20, 30).
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