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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-
hiltnisse. Die Vorsehung hat in unseren Organismus die
Keime unzihliger Krifte und Fihigkeiten gelegt. Thre
naturgemisse Entwickelung — die wir freilich auch selbst-
thitig befordern helfen sollen — und Benutzung bildet die
Grundlage unseres ganzen Lebenszweckes und die Grund-
bedingung, von deren Erfiillung die méglichst ungestérte
Erreichung, von deren Nichterfiillung aber die Nichterrei-
chung und die Stérungen desselben abhiingen. Auch die
i unserem Korper liegenden Bewegungskriifte, die gar
nichts weiter als nur unseres Willens bediirfen, vermégen
durch ihre. richtige Entwickelung und Benutzung unser

Leben vor tausenderlei Storungen sowohl zu schiitzen,
1*






I Einleitung.

Der Mensch ist ein Doppelwesen, bestehend aus einer
wunderbaren innigen Vereinigung einer geistigen und einer
leiblichen Natur. Er ist bestimmt zur Thitigkeit nach
beiden Seiten hin, zum vollen Gebrauche seiner geistigen
und korperlichen Krifte. Sein ganzes Wesen ist darauf
berechnet. Der geistig Trige und der koérperlich Faule
schmachten vergeblich nach dem Vollgenusse geistiger und
leiblicher Freude. Die siisse Wiirze des Lebens ist nur
ein Lohn-des Thitigseins. Der Mangel desselben erzeugt
Stumpfheit der Organe, Stérung ihrer Verrichtungen, Krank-
heit, vorzeitigen Tod. Wie alle Kriifte durch angemessenen
Gebrauch sich steigern und auf einem gewissen Hohepunkte
erhalten, so verkiimmern und verschwinden sie im entgegen-
gesetzten Falle bei Mangel der Uebung vor der Zeit giinzlich.

Dies sind Wahrheiten, die Jedermann anerkennt, gegen
welche der Mensch aber trotzdem unendlich oft fehlt. Viele
concentriren ihre ganze Kraft einseitig auf die geistige Thii-
tigkeit und vergessen dariiber die Anforderungen ihrer kéor-
perlichen Hiilfte — ein Fehler, welcher allerdings mit der

Steigerung des Culturzustandes und der Verfeinerung der
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Lebensverhiltnisse in, wiewohl durchaus nicht nothwendi-
gem, Zusammenhange steht. Andere wollen nur geniessen,
ohne den Genuss sich auf wgend eine Weise, durch den
Gebrauch ihrer Krifte, zu verdienen. Unsere Natur lisst
sich aber nicht meistern, sondern straft, wo man mit ihr
in Widerspruch tritt, und oft sehr hart. Besonders ist
unsere leibliche Natur eine strenge Richterin tiber die Ver-
stosse gegen ihre Gebote.

So kommt es denn, dass schon allein die Vernach-
lissigung der ku':'u'perli::]mﬁ Ausbildung und der, den ganzen
Lebensprocess bedingenden, nur durch allseitigen Kraft-
gebrauch anzuregenden Stoff-Umbildung und -FErneuerung
tausendfaches Siechthum iiber die Welt gebracht hat und
immerfort noch bringt. Dies wohl erkennend haben die
Aerzte aller Zeiten entsprechende Korperbewegung als
unerliissliche Bedingung der Erhaltung und beziehendlich
Wiederherstellung der Gesundheit aufgestellt.  Man rieth
Denen, deren Berufsart den Korper unthéitig lasst, bald
diese bald jene Korperbewegung: Geben, Fussreisen, Rei-
ten, Fechten, Gartenarbeit oder andere kriiftige Handarbei-
ten u. dgl. Diese Bewegungen sind nun zwar, wo die
Gelegenheit dazn vorhanden, im Allgemeinen recht em-
pfehlenswerth, doch aber theils zu einseitig, theils — was
die Hauptsache ist — fast durchgingig nur fir die wemg-
sten Menschen und nicht auf die Dauer ausfihrbar, also un-
maéglich als gentigendes Ausgleichungsmittel zu betrachten.
Fast immer war man daher gendthigt, aut methodisches
Giehen, als den einzigen allenfalls auf die Dauer noch aus-
fiithrbaren Ausweg sich zu beschrinken. Man fiihlte wohl,
dass diese Bewegung, wenn damit allein das korperliche
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Bediivfoiss abgefunden werden sollte, wenigstens fiir die
ganze Periode des noch riistigen Lebensalters viel zu ein-
seitig und ungeniigend sei.) Als nun vollends in Folge
der héheren, auf Fortentwickelung des Culturzustandes ge-
pichteten Bestimmung des Menschengeschlechtes die An-
forderungen an geistige Ausbildung und Thitigkeit mehr
und mehr stiegen und Zeit, Aufmerksamkeit und ganzes
Streben in Anspruch nahmen, so fehlte bei den Meisten
nicht nur der Sinn, sondern auch die Zeit, um unter
die Aufgaben ihrer Tagesordnung auch em mehrstiindiges,
ausserdem zweckloses Gehen mit aufzunehmen. Das Miss-
verhiiltniss zwischen den Anforderungen des geistigen Lie-
bens und der Berufsaufgaben einerseits und den Pflichten
gegen den Kdrper andererseits trat bei einem grossen Theile
der Menschen immer greller und folgenschwerer hervor.
Man sann daher, um dieses Missverhiltniss auszuglei-
chen, auf ein kiinstliches Mittel; und in der That, bei der
Beschaffenheit unserer ganzen Lebensverhiltnisse bediirten
wir durchaus eines solchen. So entstand die neuere Gym-
" nastik.  Wir haben es hier aber nur mit der Gymnastik zu
thun, insofern sie zur Erfillung gewisser Heilzwecke, zur

#) Um sich das Ungeniigende des gewohnlichen Gesundheitsgehens
i_'lhrigﬂns bewegungsarmer Menschen recht angenscheinlich U machen,
vergleiche man dasselbe mit der Summe tiglicher Bewegung, die auch
der Minderkriiftige z. B. auf Gebirgsreisen bei nur missigen Tagestouren
von etwa 4—Gstiindigem Bergauf-Bergabsteigen wochenlang mit Leich-
tigkeit ausfilhrt, oder mit den nur missigen Tagesleistungen eines Land-
Gartenbebauers — Bewegungssummen, welche, wie der Irfolg stets
beweist, doch eben nur geniigende, der Gesundheit in jeder Hinsicht
heilsame, durchaus noch nicht iibermissige zu pennen sind,  Welch be-
dentender Abstand!
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Beseitigung gewisser krankhafter Zustinde als»willkomme-
nes Mittel sich darbietet, also mit der Heilgymnastik.
Es lag in der Sache, dass man die Heilgymnastik zu-
niichst gegen alle diejenigen chronischen (fieberlosen) krank-
haften Zustéinde benutzte, deren Entstehung aus dem Mangel
geniigender Kérperbewegung folgerichtig sich herleiten lisst.
Bald aber erkannte man, dass ihr Gebiet sich noch weiter,
auf noch manche andere Krankheitszustinde erstrecke, die
damit nicht eben in directem Zusammenhange stehen. Nur
darf man sich darin nicht so weit versteigen, wie einzelne zu
enthusiastische Verehrer der Heilgymnastik, welche dieselbe
zu einem Universalheilmittel erheben und neben ihr fast gar
Nichts mehr gelten lassen mochten. Ein Universalheihmittel
oder eine Universalheilmethodeé gibt es nicht und kann es bei
der iiberaus complicirten Beschaffenheit des menschlichen
Organismus und seiner Lebensverhéltnisse und der demnach
unendlichen Verschiedenheit seiner krankhaften Zustinde
niemals geben. Dagegen muss, wenn die Heilgymnastik in-
nerhalb ihrer Grenzen, von Einseitigkeit frei erhalten und in
enger Verbindung mit der allgemeinen Heilkunde aufgefasst
und gehandhabt wird, jeder Vorurtheilsfreie sich gedrungen
fiithlen, sie als ein oft wahrhaft unersetzbares Hilfsmittel, als
eine wichtige Bereicherung der letzteren anzuerkennen.

Um dem Urtheile tiber das Wesen der Heilgymnastik im
Allgemeilnen die wahre Grundlage zu geben, um die Korper-
bewegung als Heilmittel richtig wiirdigen zu kionnen, mis-
- sen wir uns die physinlngiéche Bedeutung der Bewegungs-
organe — des Muskelsystemes —, die Rolle, welche dasselbe




im Haushalte des ganzen Organismus spielt, wenigstens in
den allgemeinsten Ziigen vergegenwiirtigen.

Die Einrichtung unseres Organismus ist berechnet auf
volle Thitigkeit aller Theile und Organe. Wenn also der
Mensch sich bestimmungsgemiss entwickeln und im norma-
len (gesunden) Zustande erhalten soll, so ist dazu ene dem
Maasse seiner individuellen Kriifte entsprechende kérper-
liche und geistige Thitigkeit erforderlich. Die volle korper-
liche Thitigkeit — Bewegung, Muskelthitigkeit — ist dazu
aber noch um Vieles unentbehrlicher als die geistige, wie
aus dem Fnlgendenlsic:h genauer erkennen lassen wird.

Das ganze organische Leben beruht auf der ununter-
brochenen Stofferneuerung: auf der Ausscheidung des alten,
durch den Lebensprocess untauglich gewordenen, und der
Wiederaufnahme (Anbildung) neuen organischen Stoffes,
welechen der Korper aus den Nahrungsmitteln, der ein-
geathmeten Luft u. s. w. entmimmt. Je mehr daher diese
Stofferneuerung, diese auffrischende Umbildung — nimlich
mnerhalb ihrer individuell allerdings verschiedenen Grenze
— angeregt wird, um so mehr wird das Leben tiberhaupt
an Frische, Kraft und Dauer gewinnen. Der Kérper muss
also, wenn er gedeihen soll, sich in seinen Bestandtheilen
fortwiithrend erneuern und verjiingen. Alle Storungen dieses
Herganges erzeugen, wenn sie nicht bald wieder ausgleich-
bar sind, Siechthum, Krankheit, Tod. Daher ist ungeniigen-
der Stoffverbrauch und ungeniigende Ausscheidung der ab-
genutzten und untauglich gewordenen Stoffe (Zuriickbleiben
derselben im Korper), kurz, der Mangel des Gleichgewichtes
zwischen Stoffaufnahme und Stoffverbrauch, eine der all-
gemeinsten Ursachen von Regelwidrigkeiten in der Ent-
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wickelung und in dem Fortgange des Lebensprocesses. — Die
Anregung der Stofferneuerung erfolgt aber durch die Thiitig-
keit der Organe des Korpers iiberhaupt, so lange dieselbe
mit den Ruhepausen im richtigen Verhiltnisse bleibt. Nun
ist das Muskelsystem bei weitem das massenhafteste unter
allen Systemen des Korpers, und die Muskel -(Fleisch-)Sub-
stanz gehért zu denjemigen organischen Geweben, welche
bei ihrer bestimmungsgemiissen Thitigkeit (der durch Zu-
sammenziehung der Muskelfasern bewirkten Korperbewe-
gung) den hochsten Grad von Umbildungsfihigkeit ihrer
Substanz (Stofferneuerung) besitzen. Es leuchtet ein, dass
aus diesem doppelten Grunde das Muskelsystem vor allen
am meisten geeignet sein muss, durch seine volle Thiitig-
keit den allgemeinen Stoffwechsel am schnellsten, kraftigsten
und vollstindigsten zu fordern, mithin einen naturgemissen
heilsamen Aufschwung des Lebensprocesses fiberhaupt, eine
Regeneration und Verjiingung der ganzen Blut- und Sifte-
masse des Korpers zu bedingen. Denn da das Blut die
gemeinschaftliche Quelle der Ernihrung aller Korpertheile
ist, so miissen mit der Muskelthitigkeit riickwirkend die
Blutzustrémung, der ganze Blutumlauf (dieser auch schon
mechanisch durch das mit der Muskelzusammenziehung ver-
bundene Weiterpressen der cireulirenden Sifte), die Blut-
bereitung und Blutmischung, dadurch also wieder die ge-
sammten Verdauungsthitigkeiten, der Athmungsprocess, alle
Ausscheidungsprocesse, kurz — das ganze organische Trieb-
werk in erhohten Schwung versetzt werden. Daher die
augenblickliche Vermehrung und Verstirkung der Herz-
schliige, der Athemziige, der Wiirmeentwickelung und bei
.nhaltender Muskelthiitigkeit das bedeutend stirkere Ver-
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langen nach Speise und Trank, die Vermehrung der Aus-
scheidungen durch Schweiss und Harn, der nachfolgende
tiefere, erquickendere Schlaf. Es ist durch physiologische
Beobachitungen und Versuche erwiesen, dass em anhaltend
muskelthiitiger Mensch die Gewichtmasse seines Korpers un-
gefiihr schon in 4—5 Wochen vollstindig umsetzt, wihrend
bei einem kérperlich unthiitigen Mensehen unter iibrigens
gleichen Verhiiltnissen mindestens e Zeitraum von 10—12
Wochen dazu erforderlich ist. Die Muskelsubstanz selbst
wird durch kriftige Bewegung voller, fester, straffer, die
unniitzen Ablagerungen von Fett und schlaffem Ze]}gewehe
schwinden.

Wenn also die Muskelthiitigkeit als der naturgemasseste
Factor sich erweist, um die alten, untauglich gewordenen
Blutbestandtheile, die ausserdem leicht als Krankheitsstoffe
im Kérper sich aufhéufen und ablagern, schneller aus dem
Korper zu entfernen und gegen neue, lebenskriftige einzu-
tauschen, so kann selbstverstindlich ebenso wohl jene Auf-
hiufung und Ablagerung dadurch verhiitet, als, wo sie schon
erfolgt ist, beseitigt, mithin darauf . beruhende Krankheit
‘geheilt werden. Man darf dabei zwar nicht vergessen, dass
zur vollstindigen Erreichung derartiger Heilzwecke haupt-
siachlich auch eme entsprechende Regulirung der ganzen
iibrigen Lebensweise, sehr oft auch noch anderweite frzt-
liche Nachhilfe erforderlich ist; immerhin aber bleibt eine
den individuellen Verhiltnissen angepasste Muskeltlﬁiﬁgkeit-
dabei eins der wesentlichsten und naturgemiissesten Heil-
momente. — Es gehoren in diese Kategorie namentlich
die so gewdhnlichen chronischen Unterleibsleiden des reife-
ren Alters mit dem ganzen Heere ihrer verschiedenartigen
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Folgetibel: Verdanungsschwiiche, Hartleibigkeit, Anschop-
pungen der Leber und Milz (des Pfortadersystemes), daher
riihrende Kopfleiden, s. g. materielle Hypochondrie, Melan-
cholie u. s. w., sowle die mit mangelnder oder fehlerhafter
Blutbereitung verbundenen Krankheitszustiinde -des jugend-
lichen Alters, wie: Blutarmuth (Bleichsucht), Serophelkrank-
heit u. s. w. — Ausserdem wird die gymnastische Behand-
lung dieser Gruppe von Krankheiten noch durch eine directe
mechanisch-heilsame Einwirkung geférdert, die mit der spe-
ciellen Gymnastik der Unterlethsmuskeln verbunden ist, und
auf welche wir bald wieder zuriickkommen werden. — Auch
ist noch eine andere mechanische Einwirkung, welche jede
allseitige Gliederbewegung auf die Belebung der ganzen, fiir
die Geesundheit so wichtigen Hautthitigkeit ausiibt, nebenber
damit verbunden und nicht gering anzuschlagen. Es ist Dies
die sanfte, heilsame Hautfriction, welche die in Bewegung
gesetzten Korpertheile mittels der Kleidungsstiicke erfahren,
auch wenn dieselben den Korper nur lose umgeben.

Ein anderes physiologisches Verhiltniss, wodurch die
Muskelthiitigkeit eine wichtige Heilwirkung zu vollbringen
vermag, ist die innige Beziehung und Wechselwirkung, in
welcher das Muskelsystem zam Nervensysteme, d. h. die
Muskel - (Bewegungs -) Nerven zu den Empfindungs-Nerven
stehen. Auf dem ganz normalen Zustande des Nervensyste-
mes in allen seinen Theilen beruht offenbar zunichst unser
sanzes korperliches und gemiithliches Wohlbefinden. Ganz
besonders scheint es darauf anzukommen, dass sich jene bei-
den Seiten des Nervensystemes hinsichtlich ihres Erregungs-
und Thitigkeitszustandes die Waage halten. Eine Seite kann
sich nur auf Kosten der anderen iiber den Gleichgewichts-
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punkt hinaus erheben, aber auch nur vermittelst derselben
auf das Gleichgewicht zuriickgefiihrt werden. Auf diesem
Verhiltnisse beruht die erregend-kriftigende und die bei
Ueberreizung des Nervensystemes so willkommene heilsam
ableitende, gleichsam entlastende, auch das Gemiith erhei-
ternde Wirkung einer individuell entsprechenden Muskel-
thatigkeit. So wird dieselbe in der Hand des Arates zu
einem souverdnen Heilmittel oder doch wenigstens zu einem
unentbehrlichen Unterstiitzungsmittel der Cur: bei Muskel-
lihmungen, reizbarer Schwiiche oder Stumptheit des Nerven-
systemes, nervoser Hypochondrie und Hysterie, krankhaf-
ten, schwiichenden Pollutionen, Geisteskrankheiten, gewissen
chronischen Krampfkrankheiten, namentlich Veitstanz und
Epilepsie u. s. w. — Als ein nicht unbedeutender Neben-
gewinn fiir die geistige Seite diirfte es zu betrachten sein,
dass aus der regelmissigen Uebung des Willens im Voll-
bringen thatkriiftiger kérperlicher Aeusserungen, aus dem
beharrlichen Ueberwinden kérperlicher Schlaffheit und Be-
quemlichkeit mit psychologischer Nothwendigkeit eine Er-
starkung der Willens- und Thatkraft iiberhaupt, der Ent-
schlossenheit, des Lebensmuthes, der Standhaftigkeit hervor-
geht — und wodurch also jener gefihrliche innere Feind
besiegt wird, an dem bei vielen chronischen Kranken selbst
die auserwihlt beste kérperliche Cur scheitert.

Endlich ist auch noch der Einfluss, welchen die Muskel-
thatigkeit auf die Vermehrung der Festigkeit der Knochen
und Gelenkbiinder, sowie iiberhaupt auf die Formverhilt-
nisse gewisser Korpertheile auszuiiben vermag, tiie die Heil-
kunst benutzbar und auf keine andere Weise zu ersetzen.
Der Bau des Knochengeriistes und die Muskellagerung am
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menschlichen Korper, besonders am Rumpfe, ist niimlich der
Art, dass der Ausbildungs- und Spannungsgrad der Muskel-
partien die korperliche Haltung, Form und Wolbungsver-
hilltnisse wesentlich mit bedingen hilft. Am meisten gilt Dies
von dem oberen Theile des Rumpfes, von der Brustpartie.
Eine grosse Reihe krankhafter Zustinde beruht wesentlich
auf mangelhaften riumlichen Verhiltnissen der in der Brust-
und Unterleibshohle gelegenen, fiir Leben und Gesundheit
hochwichtigen Organe. Es erklirt sich Dies leicht daraus,
dass bei einer grossen Classe von Menschen gerade die
stirksten armbewegenden Muskeln, welche rings um die
Brust gelagert sind, also deren Formverhiltnisse mitbedin-
gen, fast niemals in volle Thiitigkeit versetzt werden. Soll
nun den beengten, verschobenen oder sonstwie mechanisch
beeintrichtigten Organen die Moglichkeit verschaftt werden,
zu ihrer normalen Freiheit und Verrichtung zuriickzukehren,
oder, wenn Dies nicht mehr méglich, ihnen wenigstens eine
theilweise Erleichterung vermittelt werden, so 1st Verbesse-
rung jener riumlichen Verhiltnisse natiirlich die erste und
wesentlichste Bedingung. Hierzu bietet nun ein individuell
richtig berechnetes cymuastisches Verfahren den einzigen
Weg dar. Wir suchen hier miftels der Muskelwirkung,
mittels der durch sie erzeugten mechanischen Iixtension
oder Compression bald nur auf einzelne Stellen, bald auf
den ganzen Rumpf- (besonders Brust-) Umfang erweiternd
oder ausgleichend, das Knochengeriist in b?ssm-éu rium-
lichen Verhiltnissen befestigend einzuwirken. Fiir Diejeni-
gen, welche etwa noch an der Méglichkeit zweifeln sollten,
dass auf diesem Wege iiberhaupt eine Verinderung der
riumlichen Verhilltnisse der kndchernen Brustwand erreicht







II. Zweck und Plan der Schrift.

Wie der Titel besagt, hat diese Schrift die Darstellung
der #rztlichen Zimmer-Gymnastik, d. i. der unmittelbaren,
an keine dussere Bedingung gebundehen, daher stets und
{iberall ausfiihrbaren Heilgymnastik zur Aufgabe. Diese um-
fasst allerdings nicht das ganze Gebiet der Heilgymnastik
iiberhaupt;  denn fiir manche Zwecke der Heilgymnastik
(z. B. den orthopidischen u. s. w.) sind so besondere Ein-
richtungen und Bedingungen (wie: unausgesetzt unmittelbare
inztliche Leitung u. s. w.) erforderlich, dass sie eben nur in
gymnastischen Cursiilen moglich sind. Bei all Dem liegt
aber schon in der Zimmer-Gymnastik so viel Modalitit, dass
sie bei weitem fiir die meisten Curzwecke ausreichend ist.
Bedenkt man nun, dass die Benutzung heilgymnastischer
Anstalten aus vielerlei Griinden nur den wenigsten Hilfs-
bediirftigen moglich ist, dass dagegen die Zimmer-Gymnastik
— mag sie nun im Zimmer, n einer Grartenlaube, an einem
cinsamen Plitzchen in der freien Natur oder sonstwo zu
Hause oder auf Reisen vorgenommen werden — weder be-
sonderer Einrichtungen und Gerithschaften, noch der Mit-
wirkung anderer Personen (wie die schwedische Heilgym-
nastik) bedarf, sondern unter allen Umstinden ganz nach
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Willkiihr ausfiihrbar ist, so wird man ihren Werth gewiss
gebiihrend anerkennen. Uebrigens gewiihrt sie auch fiir Die-
jenigen, welche eine gymnastische Cur in Anstalten durch-
gefiihrt haben, in gewiss willkommener Weise die Moglich-
keit zur Einrichtung einer entsprechenden Nacheur und zur
weiteren Fortfiihrung gewisser gymnastischer Maassregeln.

Die summarische Tendenz dieser Schrift besteht also
darin :

die fiir Heilung zahlreicher Krankheits-
zustinde, fiir Kérperausbildung, Erhaltung
der Gesundheit und Riistigkeit bis in’s hohe
Alter anerkannt wichtige individualisirte Kor-
perbewegung den Aerzten, Patienten, Pada-
gogen, sowle bewegungsarmen Personen
unter allen Umstinden leicht verstindlich
und direct benutzbar zu machen.

Besonders auch wird dadurch allen Denjenigen, welche
Trink- oder Badecuren — sel es zu Hause oder an Curorten
— gebrauchen, ein gewiss erwiinschtes Mittel geboten, die
zweckdienliche Korperbewegung in vollkommnerer allseiti-
ger, specifisch angemessener und leichterer Weise, als Dies
ausserdem moglich, sich zu verschaffen. Bei allen solchen
methodischen Curen gehdrt bekanntlich eine entsprechende
regelmissige, oft auch eine kriftig durchgreifende Kérper-
bewegung zu den wesentlichsten Heilbedingungen. Das bis-
herige, fast einzige Mittel, das Gehen, ist zwar ohne Zweifel
als wahrhaft heilsam zu betrachten, besonders insofern es
mit dem anhaltenden Genusse der freien Luft verbunden 1st,
und wo es. in angenchmen, dem Auge und Gemiithe Ab-

wechselung und Erfrischung gewiihrenden Gegenden ge-
2



S |

schehen kann. Allein diese Bewegung wird, abgesehen von
ihrer Einseitigkeit, doch anch gar zu oft durch anhaltend
unfreundliche Witterung in ihrer Regelmissigkeit unterbro-
chen, oder ist den durch die Art ihres Leidens am Gehen
behinderten Patienten unméglich gemacht. Es bietet daher
der gymnastische Weg fiir alle diese Fille sicherhch das zu-
verlissigste Mittel, regelmiissig und zwar auf die vollkom-
menste individuell entsprechende Weise dem Curzwecke,
insoweit er auf Korperbewegung beruht, nachzukommen.
Ich meine daher, dass selbst auch alle Diejenigen, welchen
der korperliche Zustand und die dusseren Verhiltnisse das
methodische Gehen gestatten, wohl thun werden, dessenun-
geachtet eine gewisse gymnastische Aufgabe tiglich zu erfiil-
len und dann immer noch so viel Zeit auf das einfache Gehen
oder andere Bewegung zu verwenden, als ihrem Zustande
irgend zutriiglich ist. Es kommt noch dazu, dass gerade an
Curorten, wo doch in der Regel viel gleichartige Krankheits-
fille zusammentreffen, den Patienten die Gelegenheit leichter
als irgendwo anders geboten ist, sich in zusammenpassenden
gymnastischen Gruppen zu vereinigen, wodurch die Sache
noch ein zweckdienliches geselliges und gemiithlich anspre-
chendes Element erhilt. Auch fiir die arzthche Leitung
colcher Curen werden jene Schwierigkeiten und Verlegenhel-
ten, welche eben daraus erwachsen, dass immer emne unun-
terbrochen regelmissige und dabel allen den verschiede-
nen Verhiltnissen anzupassende Bewegung moglich gemacht
werden soll, so auf die leichteste und entprechendste Weise
gehoben. |

Ich habe mich, um das dieser Schrift vorgesteckte Ziel
so vollstindig wie moglich zu erreichen, bestrebt, von den



o ek

erdenklichen heilgymnastischen Bewegungen alle digjenigen
iibersichtlich zusammenzustellen, welche eben, unabhiingig
von Einrichtungen und Bedingungen, dem Zwecke entspre-
chend unter allen Umstiinden ausfithrbar sind. Die Bewe-
gungen sind anatomisch-systematisch geordnet, erstrecken
sich in ihrer Gesammtheit auf die gliederbewegenden Mus-
keln des ganzen Korpers und bilden somit die Grundlagen,
aus denen die tausenderlei Bewegungen des gewohnlichen
Lebens (die Zweckbewegungen) znsammengesetzt sind. Da-
her bieten sie auch als einen nicht unwillkommenen Neben-
gewinn einen hoheren Grad kérperlicher Ausbildung, Kraft,
Gewandtheit und- Ausdauer fiir gew6hnliche praktische
Zwecke und bei beharrlicher Fortsetzang zuverlissig eine
lingere Erhaltung der korperlichen Riistigkeit bis hiauf zu
den hichsten Altersstufen.

Es muss im Allgemeinen als rathsam erachtet werden,
dass tiberall da, wo specielle Heilzwecke auf gymnastischem
Wege erzielt werden sollen, eine vorherige Besprechung mit
dem behandelnden Arzte iiber die Auswahl und die etwaigen
mdividuellen Modificationen der Bewegungen stattfindet und
von Zeit zu Zeit wiederholt wird. Die gegenwiirtige Schrift
soll daher zunichst dem Arzte ein passendes Mittel zur dies-
tilligen Verstindigung mit seinem Patienten, dem letzteren
den néthigen sicheren Anhalt fiir die richtige Ausfithrung
der Verordnungen bieten. Uebrigens ist bei Abfassung und
Einrvichtung derselben soviel wie méglich darauf Riicksicht
genommen, dass schon summarische Andeutungen von Seiten
des Arztes geniigen, umJeden mit dem individuell passendsten
Wege leicht vertraut zu machen. . Da, wo nicht gerade ein

bestimmt ausgesprochener specieller Heilzweck, sondern nur
.i*
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ein vorbeugender, allgemeiner Gesundheitszweck vorliegt,
und wo nicht Ausnahmsverhiltnisse (wie ortliche organische
Gebrechen u. dgl.) obwalten, wird es nicht einmal einer wei-
teren d#rztlichen Anleitung bediirfen. Vermttelst dieser
schriftlichen Anleitung wird Jedem, selbst dem bedringte-
sten Geschiftsmanne — der (wie die Stubengelehrten,
Bureaubeamten, Comptoiristen und Alle mit bewegungsloser
Berufsthiitigkeit) in der Regel einer derartigen Lebensanfri-
schung am néthigsten bedarf — Gelegenheit geboten, dem
Bediirfnisse korperlicher Bewegung zu entsprechen. Und es
geschieht Dies, wenn tiiglich nur ein- oder zweimal ein Vier-
tel- bis hochstens ein halbes Stiindchen auf methodische
Gymnastik verwendet wird, schon mn vollstindigerer Weise,
als durch tiglich mehrstiindiges Spazierengehen. Am un-
entbehrlichsten diivfte daher die Zimmer-Gymnastik allen
bewegungsarmen Personen wihrend der ganzen un-
treuandlichen Jahreszeit sein, wo sich eben durch die
anhaltende Bewegungslosigkeit so vielfache Krankheitskeime
im Organismus aufzuspeichern pflegen, die dann frither oder
spiter zu ausgebildeten Krankheiten heranwuchern. Selbst
.der Ungliickliche, dem durch Lihmung einzelner Glied-
maassen die Moglichkeit geraubt ist, sich die fiir seine all-
gemeine Gesundheit so nothwendige gewohnliche Bewegung
zu schaffen, wird — wenn er auch auf seinen Sitz oder sein
Lager gebannt ist — darin ein Mittel finden, mit seinen be-
weglich gebliebenen Gliedmaassen die eben noch ausfihr-
baren Bewegungen zu vollbringen und so die Nachtheile
ganzlicher Bewegungslosigkeit von sich fern zu halten. Das-
selbe ist der Fall {iberhaupt bei Allen, die durch korper-
liche oder sonstige Verhiltnisse an das Zimmer gefesselt









Mittag- oder Abendessen, so aber, dass immer zwischen dem
Ende der Bewegung und dem Essen noch wenigstens ein
Viertelstiindchen Ruhepause inne liegt, weil man die Mus-
kelerregung der Verdauung wegen erst voriiberlassen muss.
Der Unterleib muss moglichst wenig angefiillt sein. Daher
st es auch rathsam, dass, wo néthig, jedesmal vorher
dem Bediirfnisse der Stuhl- und Harnentleerung
entsprochen werde. — Es ist iibrigens auch aus Riick-
sicht auf die Consequenz empfehlenswerth, die Zeit der
gymnastischen Leistungen an eine der taglichen Mahlzeiten
anzukniipfen, weil letztere in der Tagesordnung der meisten
Menschen fest normirt und iiberhaupt das sicherste Erinne-
rungsmittel sind.

4) Man entferne vorher alle beengenden Klei-
dungsstiicke, namentlich um Hals, Brust und
Unterleib. :

5) Bei Neigung zu starkem Blutandrange nach
inneren Theilen, sowie zu Blutungen, bei bedeu-
tenderen organischen Verianderungen edler Theile
und beim Vorhandensein von Unterleibsbriichen
(von denen manche noch nicht zu veraltete auf gymnasti-
schem Wege sogar radical geheilt werden konnen) sind die
Bewegungen durchaus nur nach ganz genauer,
individuell zu bestimmender arztlicher Auswahl
und Vorschrift vorzunehmen. In allen diesen Fillen
ist auch die gleich anzugebende sechste Regel vorzugsweise
streng zu beachten. An Unterleibsbriichen Leidande diirfen
iibrigens auch die fiir sie passenden Bewegungen nie anders
vornehmen, als wenn der Bruch vollstindig durch das
Bruchband zuriickgehalten ist.
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8) Die Bewegungen miissen ruhig (ohne Hast und
Uebereilung), aber mit voller Anspannung der Mus-
keln und iiberhaupt so vollkommen wie mdglich
genau nach den Abbildungen ausgefithrt werden. Man ver-
meide alles Eckige und Zuckende in der Bewegung, sowie
alle stérenden Nebenbewegungen. Jede Bewegung muss
rein und glatt sein, was gewohnlich erst durch Uebung
nach und nach erreicht wird. Nur so wird die beabsichtigte
volle Concentration und Hinlenkung der Lebensthitigkeit
nach den activen Theilen vermittelt.

9) Die Erlangung des erwiinschten Erfolges der gymna-
stischen Bewegungen hiingt in allen Fillen hauptsichlich
mit von dem richtigen Maasse ab. Dieses ist aber aller-
dings individuell verschieden und besonders auch anfangs
stets ein niedrigeres, als spiter bei durch Uebung allmilig
gesteigerter Gewohnheit. Soweit es im Allgemeinen moglich
1st, werde ich sowohl bei den einzelnen Bewegungen als
bei Anfiihrung specieller Curzwecke den durchschnittlichen
Maasstab angeben, wodurch fir alle Fille ein sicherer An-
halt geboten wird. Zwei Bedingungen miissen in dieser Hin-
sicht festgehalten werden: a) dass das Ermﬁdungs-
gefiihl in der darauf folgenden Ruhezeitsichvoll-
standig wieder ausgleicht, und b) dass keine leb-
haften Muskelschmerzen danach zuriickbleiben,
denn das schmerzlose Gefiihl des stattgefundenen Muskel-
gebranches, was besonders die Anfinger empfinden, gibt
durch den mehr wohlthuenden Eindruck den Beweis seiner
Natiirlichkeit und Unschidlichkeit. Jene beiden Bedingun-
gen miissen also als Grenzpunkt betrachtet werden, der nie,
am allerwenigsten beim Beginne des Verfahrens, iiberschritten
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werden darf. Wenn also in der Anfangszeit trotz aller Sub-
tilitiit des Verfahrens hin und wieder sich doch lebhafte
Muskelschmerzen einstellen sollten (was bei manchen Per-
sonen schon nach sehr geringen, aber ungewohnten Bewe-
gungen der Fall ist), so lasse man diese erst voriibergehen
und beginne darauf wieder mit einer etwas verringerten Ge-
sammtleistung. Bald, bei nur einigem Vertrautsein mit den
Bewegungen, wird man selbst das Drei- und noch Mehrfache
der Leistung leichter und besser vertragen, als im ersten
Anfange das Einfache. Man hiite sich stets vor der, wie bel
jedem Heilverfahren, so auch hier, verwerflichen Maxime:
,Viel hilft viel.“* Nur solange als die mit der Muskelbewe-
gung verbundene Erhéhung der Lebensthiitigkeit hinsicht-
lich der Ernihrung, d.h. der Neubildung des verbrauchten
organischen. Stoffes, gleichen Schritt zu halten vermag, ist
ein reiner Gesundheitsgewinn damit sicher verbunden. Ueber
diesen Grenzpunkt hinaus tritt das Gegentheil ein.  Bel
Ueberreizung der Muskelfaser wird dieselbe endlich starr
und steif, krankhaft organisch verindert, zu fernerem Ge-
brauche immer weniger tauglich. An die Stelle des Auf-
schwunges der Lebensthitigkeit tritt ein Riickschlag, eine
Abschwiichung derselben. An chronischen Krankheiten Lei-
dende haben sich besonders vor jener, leicht sich einstellen-
den Ungeduld zu wahren: das erwiinschte Ziel schnell und
gewaltsam erzwingen zu wollen, was ja bei der Natur fast
aller dieser Uebel zu den Unmoglichkeiten gehort. Ist ein
gymnastisches Heilverfahren am richtigen Orte und ein-
sichtsvoll berechnet, so tritt der wahrhaft belohnende Erfolg
sicher, aber in der Regel erst allmalig hervor. Also noch-
mals: Man beobachte stufenweise, gemessene Allmi-

a
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ligkeit der Ueberginge und halte stets bestimmtes
Maass.

10) Wenn nach lingerem Gebrauche des Verfahrens
eine Steigerung der Muskelthitigkeit vertriiglich und iiber-
haupt rathsam wird, so kann man diese bei allen Armbewe-
cungen am passendsten dadurch bewirken, dass man in jede
Hand eine Handel (zwei durch einen Griff verbundene hol-
zerne oder eiserne Kugeln im Gewichte von 2 bis héchstens
6 Pfund) nimmt und damit die Bewegung ebenso ausfiibrt
wie bei unbelasteter Hand.

11) Will man bei Vornahme der Bewegungen im Zim-
mer damit gleichzeitic den Genuss freier Luft durch
Fensterdffnen moglichst vereinigen, so ist Dies selbst
bei kalter Jahreszeit — natiirlich unter Beobachtung der ge-
wohnlichen Vorsichtsmaassregeln — nur zn empfehlen.

12) Die Einrichtung der ganzen {ibrigen Lebensweise
hiingt selbstverstindlich von den individuellen Gesundheits-
verhiltnissen ab. Wie es iiberhaupt die Gesundheitsriick-
sicht verlangt, so entspricht auch hier im Allgemeinen eine
einfache, méssige, geordnete, daber aber nicht
angstlich pedantische Lebensweise dem Zwecke
am besten.

13) Bei Unpisslichkeiten setze man nur dann die zur
Regel gemachten Bewegungen aus, wenn dadurch das
Allgemeinbefinden merklich gestort ist. Die Mo-
natsperiode des weiblichen Geschlechtes bedingt nicht ein
giinzliches Aussetzen der gymnastischen Bewegungen, wohl
aber gewisse, unter den nachfolgenden speciellen Vorschrif-
ten betreffenden Orts anzugebende Moditicationen derselben.




IV. Darstellung und Beschreibung der unmit-
telbaren heilgymnastischen Bewegungen.

Vorbemerkung

Um einen allgemeinen sicheren Anhalt dafiic zu geben,
wie oft — in dem iiberhaupt anzunehmenden Falle, dass
jeden Tag eine ganze Reihe nach Befinden auszuwiihlender
Bewegungen durchgefiihrt wird — jede einzelne Bewegung
hintereinander wiederholt werden solle, ist ein solcher Maass-
stab fiir jede der Bewegungen durch 3 Zahlen ausgedriickt.
Die erste bezeichnet die Wiederholungen beim Anfange, die
zweite nach zweiwochentlichem und die dritte nach acht-
wochentlichem Gebrauche des Verfahrens. Das letzte Ver-
hiltniss ist als das auf die Dauer beizubehaltende zu be-
trachten. Dieser Maassstab ist auf den erwachsenen ménn-
lichen Korper berechnet und dabei ein mittles Verhéltniss
der Muskelthiitigkeit angenommen. Fiir die Altersstufe tiber
60 Jahre, fiir sehr starkleibige Personen, fiir das weibliche
Geschlecht und fiir Kinder wird die Hilfte jenes Verhiltnis-
ses das entsprechende Maass sein. Gilt es der Erzielung
eines einzelnen ortlichen Heilzweckes, so kénnen die darauf
direct hinwirkenden Bewegungen auf Kosten der iibrigen,
minder wichtigen ofter, als hier 1m durchschmtt]mhen
Maassstabe angegeben, wiederholt werden. Ob es rathsam
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8) Schulterheben — 30, 40, b0 mal.

Die Schultern beider Seiten werden
gleichzeitig so kriiftig und so hoch als
méglich gehoben.  Das Herabgehen
derselben muss sanft geschehen, well
es sonst bei hiufiger Wiederholung den
Kopf zu stark erschiittern wiirde.

Da hierbei diejenigen Muskeln tha-
tig sind, welche nebst der Schulter di-
rect und indivect die Hebung der obe-
ren Rippen bewirken, so empfiehlt sich

diese Bewegung zur Liiftung des ober-

sten Brusthéhlenraumes beibeginnen-
der Lungentuberkulose, die be-
kanntlich zuerst die Spitzen der Lungen zu befallen pflegt
und, wenn nicht Einhalt geschieht, von da abwirts schrei-
‘tend das iibrige Lungengewebe zerstort und so die gewohn-
liche Form der Lungenschwindsucht erzeugt. Von directer
Heilwirkung ist die Bewegung bei Lihmung*) der Schul-
terhebemuskeln, die sich durch schlaffes Herabhingen
der Schultern zu erkennen gibt.

Be1 ungleichem Stande der beiderseitigen Schulterhd-
hen, welcher von einseitiger Lihmung oder von Riickgrats-

*) Unter ,,Liahmung* darf man nicht blos die totale Bewegungsunmog-
lichkeit verstehen, sondern Lihmung (wovon es freilich unendlich ver-
schiedene Abstufungen gibt) ist schon da vorhanden, wo das normale
Gleichgewicht zweier mit einander verglichener Muskelpartien der beiden
Korperseiten oder iiberhaupt die normale Haltung und Bewegungstibig-
keit eines Gliedes merklich gestort ist. In diesem allgemeinen Sinne wird
der Ausdruck .,Lihmung* anch spiterbin gebraucht werden.



verkriimmung abhiingt, muss diese Bewegung, so lange die
Ausgleichung noch nicht erreicht ist, einseitig (nur mif

der niedrigeren Seite) gemacht werden.

4) Armkreisen 8, 12, 20 mal.

T Beide straff gestreckte
' Arme beschreiben, in der
Richtung von vorn nach
hinten und ebenso oft von
hinten nach vorn begin-
nend, einen moglichst wei-
ten und steilen Kreis. Man
hat darauf zu achten, dass
die Arme dabei dicht am
Kopfe vorbeigehen, wozu
allerdings eine vollkommene
Freiheit des Schultergelen-
kes erforderlich ist, welche

von den Meisten erst durch Uebung allmiilig erlangt wird.

Die Schultermuskeln, sowie-alle rings um den Brust-
korb gelegenen Muskeln werden dadurch in eine freie, all-
seitige Thatigkeit versetzt. Die wesentliche Wirkung besteht
in Freimachung des Schultergelenkes und in Krif-
tigung der Athmungsbewegung, wobei auch die zu-
gleich erfolgende mechanische Ausweitung des Brust-
korbes mit in Anschlag zu bringen ist. Beim Vorhanden-
sein von Hindernissen im Schultergelenke, bel
beengenden Formfehlern der Brust, bei dadurch
bedingtem Asthma, be Lungentuberkulose — kurz
iiberall da, wo Verbesserung des Athmungsprocesses zu den
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Hemmung bewirkt, mithin die freigelassene und durch den
iiber den Kopf gelegten Arm moglichst entlastete andere
Seite zu um so kriftigerer ‘Athmungsbewegung genothigt.
Die behufs der Hemmung eingestemmte Hand muss beson-
ders im Momente des BEinathmens kriftig gegengedriickt
werden. Man athme so zwar moglichst tief und vollstindig,
aber dabei ruhig und gemessen, wie beim Gihnen. Alles
Hastige und Gewaltsame muss vermieden werden.

Das ungleichseitige Tiefathmen kann in den bezeichne-
ten Fillen zuweilen an die Stelle des oben (s. S. 24) empfoh-
lenen gewohnlichen gleichseitigen Tiefathmens treten, wel-

ches letztere aber dessenungeachtat immer beizubehalten ist.

9) Armstossen nach vorn — 10, 20, 30 mal.

10) - nach aussen — 10, 20, 30 mal.
11) - nach oben — 4, 8, 12 mal.
12) - nach unten — 10, 20, 30 mal.
13) - nach hinten — 6, 10, 16 mal.

Ein kriftiges Beugen und Strecken der Arme im Ell-
bogengelenke nach 5 verschiedenen Richtungen. Die. Bewe-
gung wird mit fest geschlossener Faust und straffer Span-
nung simmtlicher Armmuskeln ausgefiihrt. Man verwendet
dabei die gleichmiissig volle Kraft sowohl auf das Strecken
wie auf das Beugen der Arme, doch so, dass das Strecken
nicht zu erschiitternd auf den Kopf wirk.

Die Hauptrolle spielen die Beuge- und Streckmuskeln
des Vorderarmes. Da diese Bewegung viele umfangreiche
Muskeln (fast simmtliche Armmuskeln) mehr oder weniger
in Anspruch nimmt, so dient sie zunichst da, wo es iiber-
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21) Rumpfbeugen seitwirts — 20, 30, 40 mal hin und her.

Der Rumpf wird in genauer seit-
licher Richtung (gerade nach rechts
und links) wiegend hin und her be-
ﬁregt} indem man dabei jede gewalt-
same Anstrengung vermeidet.

Vorziiglich durch die seitlichen
und hinteren Bauchmuskeln, sowie
durch die Zwischenrippenmuskeln
wird die Bewegung vollbracht. Sie
wirkt direct vortheilhaft auf den

Blutumlauf und die Verrich-

tungen der zu beiden Selten

in der Unterleibshohle liegenden Organ e, nament-
lich der Leber und Milz, empfiehlt sich daher besonders
gegen alle solche krankhafte Zustinde, die mit Stockun-
gen des Pfortadersystemes im Zusammenhange

stehen.

22) Rumpfwenden — 10, 20, 30 mal

hin und her.

Der Rﬁmpf bleibt i senkrechter Rich-
tung und dreht sich ‘ber festgestellten Beinen
und ganz gestrecktem Riicken nach beiden
Seiten gleich weit um seine eigene Axe.

Die ftieferen Riicken- und Hiiftmuskeln
beider Seiten sind dabei in hauptsichlicher
Thitigkeit. Da mit dieser Drehbewegung jedes-

mal eine mechanische Anspannung und Deh-
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auf dieses Moment der Bewegung jedesmal der Accent gelegt
wird. Die rhythmischen Anspannungen der Bauchmuskeln
sind so der Abwiirtsschiebung des Dickdarminhaltes am ent-
sprechendsten.

Nichstdem gegen Lihmungen im Bereiche der
Hiiftmuskeln und, vermége der nach und nach sich bil-
denden Gewohnung an die kreisende Bewegung des Ober-
kérpers und Kopfes, gegen nerviésen Schwindel. Bei
hohem Grade des letzteren wird die Bewegung anfangs

sitzend vorgenommen.,

24) Rumpfaufrichten — 4, 8, 12 mal.

hte Lage des ausge-
streckten Korpers erforderlich. Da hierzu die Benutzung
emes Sopha’s oder Bettes in der Regel nicht so leicht prac-
ticabel ist, so ist auf der Zeichnung ein doppelt zusammen-
gelegter Teppich angegeben. Ebenso ausreichend wiirden
zwel Ruhekissen sein, eins unter den Kopf, das andere unter
die Hiiften gelegt. Auf eine oder die andere Weise wird es
ttberall wohl am leichtesten zu bewerkstelligen sein. Die
Bewegung selbst besteht in einem einfachen, ganz geraden
Autrichten des Rumpfes bei rubiger Lage der Beine. Vielen
wird Dies fiir den ersten Anfang nur dadurch gelingen, dass
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sie mittels irgend eines gewichtigen Gegenstandes (z. B. eines
Holzklotzes oder eines schweren Sophakissens), der zur
Fixirung der Fiisse quer iiber dieselben in der (regend der
Knochelgelenke gelegt wird, ein Gegengewicht anbringen.
Spiiter wird Dies entbehrlich werden. Anfangs lege man
die Arme kreuzweis iiber der Brust zusammen. Gelingt die
Bewegung auf diese Weise, so nehme man behufs der Stei-
gerung derselben die Arme neben oder hinter den Kopf, wie
auf der Zeichnung angegeben. Zu, wo nithig, noch weilerer
Steigerung dient dann das Beschweren der immer dicht an
den Oberkorper gehaltenen Hiinde mit Gewichten oder Han-
deln (s. S. 27).

Esist Dies eine kriiftice Bewegung fiir simmtliche, na-
mentlich die vorderen, Bauchmuskeln, deren Thitigkeits-
und Spannungsverhiltviss einen entschiedenen divecten Ein-
fluss auf die ganzen Unterleibsfunctionen ausiibt, die aber
gerade bei sehr vielen Menschen 1 der Aushildung ganz ver-
nachlissigt sind. Schon bei 4—=8maliger Wiederholung der
Bewegung wird man den wohlthuenden Einfluss durch das
unmittelbar darauf folgende angenehme Wirmegefiihl, was
sich iiber die ganze Magengegend ausbreitet, empfinden. Sie
ist ganz am Platze be Schwiche oder Lihmung der
Bauchmuskeln, bei allen Arten von chronischen Un-
terleibsstockungen und deren Folgen, sowie als Ver-
such zur Radicaleur von Unterleibsbriichen.

Anmerk. Da, wo trotz der oben angegebenen Fixi-
rung der Fiisse die Bewegung anfangs noch zu schwer fallen
sollte, ferner in allen Fillen, wo eine besondere Subfilitit
der Gewohnung und der Ueberginge erforderlich ist, wie bei
Bruchleidenden, bei Frauen, die bereits mehrmals geboren,










% T
5 X
] 4 o =







FOTON: || Rl

30) Knie-Strecken und -Beugen nach hinten —
10, 12, 16, mal mit jedem DBeine.

Vermége der anatomischen Beschaffenheit der Hiift-
gelenke kann das Bein nach hinten nicht so weit abgehoben
werden, als nach vorn. Man thut Dies bei Erhaltung der
geraden Kérperrichtung so weit als moglich, beugt dann
erst das Knie kriftig und vollstindig und streckt es darauf
wieder ebenso. Die Bewegung macht sich leichter hinterein-
ander, ohne Zwischenabwechselung mit dem andern Beine.

Die Bewegung erstreckt sich ebenfalls auf die meisten
Streck- und Beugemuskeln des Beines und Fusses, nur in zum
Theil einer der vorigen Bewegung entgegengesetzten Weise,
ausserdem noch auf die unteren Riickenmuskeln. Durch
diese und die vorige Bewegung zusammen werden alle Streck-
und Beugemuskeln der Beine in Thiitigkeit gebracht. Diese
Bewegung wirkt giinstig zur Freimachung des Kniege-
lenkes, bel beginnenden Riickenmarks- und Fuss-
lihmungen, sowie zur Ableitung des Blutandran-

ges und der Nervenerregung von Kopf und Brust,
#'I’






- g ——

32) Knieheben nach vorn — 4, 8, 12 mal mif
jedem Beine.

Das stark im Kniegelenke gebogene
Bein wird so hoch gehoben, dass das Knie
moglichst nahe der Brust gebracht wird.
Auf das Moment des Hebens muss aber ein
lebhafter Accent gelegt werden. Man be-
miihe sich dabei den Oberkérper so unbe-
weglich wie moglich zu halten, denn es
wird ein kleines Entgegenneigen desselben
trotzdem stets unwillkiihrlich erfolgen. Bel
voller Freiheit des Hiiftgelenkes und bei
durch Uebung erlangter Vollkraft der Bein-
hebemuskeln wird endlich die Bewegung so

vollstindig, dass das Knie ohne merkliches Entgegenneigen
des Oberkérpers die Brust leise beriihrt. Doch halte sich
auch hierbei Jeder streng an die Maassgabe der mmdividuellen
Verhiltnisse, die fiir den Umfang derartiger Bewegungen
eine Verschiedenheit der GI'EI]ZEIbEdiI]g&ﬂ. Gewaltsames Ge-
bahren ist auch hier zu meiden, und den Zweck erreicht
Jeder am sichersten, wenn er eben mit dem individuell
Méglichen sich begniigt. Die Bewegung macht sich am be-
sten, wenn immer ein Bein um das andere wechselt.

Eine fiir alle Beinhebemuskeln, namentlich auch fiir die
in der Tiefe der Unterleibshihle gelegenen, sehr kriftige
Bewegung, welche von zwei Seiten, von innen und aussen,
die ganzen Unterleibsorgane auch mechanisch tiichtig durch-
arbeitet. Sie 1st fiir die Functionen derselben tiberaus be-
lebend und wohlthuend. Daher ist sie vorzugsweise empfeh-
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sondern im Hiiftgelenke etwas nachgicbig gehalten werden.
Daraus folgt, dass der Rumpf, entsprechend der Gleich-
gewichtserhaltung, in dem Augenblicke, wo die Arme vor-
wiirts gehen, etwas riickwiirts und, wenn diese riickwirts
gehen, etwas vorwiirts gebogen wird. Es wird dadurch
die ganze Bewegung erleichtert und  gefordert, zugleich
aber auch ithre Wirkung vielseitiger.

Niichst den in dieser Richtung wirkenden Arm- und
Schultermuskeln sind auch die meisten Bauch- und Riicken-
muskeln in rhythmischer Thiitigkeit. Schon der unmitiel-
bare Eindruck dieser Bewegung ist ein sehr angenehmer.
Ihre ganze Wirkung ist, wenngleich kriiftig, doch milder
Art. Sie verschafft zuniichst eine hiibsche Summe von T o-
talbewegung und ist fiir den Blutu mlauf im ganzen
Koérper ein kriftiges Forderungsmittel. Bei Léhmungen
der Arm-, Riicken- oder Unterleibsmuskeln, des-
gleichen be1 Trigheit und Stockung der Unterleibs-
functionen iiberhaupt trigt sie zur Erfiillung specieller
Heilzwecke wesentlich bei und empfiehlt sich wegen ihrer
angenehmen und milderen Einwirkung fiir gewisse Fille, so
auch iiberhaupt fiir die Anfangszeit des gymnastischen Ver-
fahrens, ganz besonders. Obgleich die Bewegung, bei all
Dem, dass durch sie der gaﬁze Blutumlauf in lebhaften
Schwung gebracht wird, nicht gerade erhitzend wirkt, so
1st sie doch auch nebenbei noch ein recht zweckmissiges
und durchgreifendes Erwirmungsmittel, vorziglich fiir
Rumpf und Arme. — Ausserdem empfiehlt sie sich als Br-
munterungsmittel bei jener kérperlichen und geistigen
Lassheit, die uns zuweilen, namentlich beim Wechsel der
Witterung und Jahreszeit. oder als Folge von jeweiliger Ver-
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konnen, weil damit ein grosser Theil der Gesammntwirkung
verloren geht. Das Bestreben, dabei selbstindig das Gleich-
gewicht und den Korper gerade zu erhalten, ruft eben ein
vielseitiges Muskelspiel hervor und liegt im Zweckei der
Bewegung.

Beide Bewegungen nehmen vorzugsweise die um die
Hiiften gelegenen Muskelparticen in einem grossen Umkreise
und von allen Seiten in Anspruch, erstrecken aber ihre Wir-
kung auch noch auf alle Riickenmuskeln bis herauf in die
Nackengegend und auf séimmtliche Bein- und Fussmuskeln,
denn auch das scheinbar ruhende Bein hat mit der Erhal-
tung des von allen Seiten bedrohten Kirpergleichgewichtes
viel zu schaffen. Beide Bewegungen sind gegen chronische
und entziindungsfreie rheumatisch - gichtische
Affectionen der Hiiftgelenke, gegen Fusslihmun-
gen und als Mittel einer vielseitigen Allgemeinbe-
wegung sehr empfehlenswerth.

44) Stabitbersteigen — 4, 6, 8 mal mit Jedem Beine
vor- und riickwirts.

Man fasst irgend einen gera-
den Stab oder Stock mit den F inger-
spitzen beider Hiinde, so dass letz-
tere die Korperbreite reichlich zwi-
schen sich lassen. In nach vorn
gebiickter Stellung bemiiht man sich
nun, mit einem Beine nach dem an-
deren bei senkrechter Haltung des
Unterschenkels (d. h. so, dass dieser
mit dem’ Stabe im Augenblicke des




el P e

Uebersteigens einen rechten Winkel bildet) den Stab zu
iibersteigen, ohne denselben fahren zu lassen. Haben
beide Beine den Stab vorwirts iiberschritten, so machen
sie denselben Weg wieder riickwiirts. Die Bewegung ist
freilich etwas miithsam, fiir Viele nicht gleich anfangs, son-
dern erst nach linger fortgesetzter Uebung zu bewerkstel-
ligen, fiir Einzelne durchaus unméglich.

Abgesehen von den damit verbundenen, belanglosen
Nebenbewegungen concentrirt diese Bewegung ihre Haupt-
wirkung auf die in der Tiefe der Unterleibshdhle gelegenen
Beinhebemuskeln, die hierdurch zum hochsten Grade ihrer
Zusammenziehung gendthigt werden. Es wird dadurch der
kriftigste Reiz auf den unteren Theil des Darmkanales, na-
mentlich den Mastdarm und die Himorrhoidalgefasse, aus-
gelibt. Daher verdient diese Bewegung bei hartnickiger,
besonders im unteren Darmkanale beruhender
Stuhlverstopfung und bei den Beldstigungen der —
wohlverstanden aber entziindungs- und reizlosen —soge-
nannten blinden Himorrhoiden versuchsweise unter
die regelmii,ssigé oymnastische Tagesordnung mit aufgenom-
men zu werden.

Bei Neigung zu starkem Blutandrange nach dem Kopfe,
bei Gegenwart von Unterleibsbriichen und beim weiblichen
Geschlechte ist ihr Gebrauch zu widerrathen.

45) Rickenwialzen — 30, 40, 50 mal hin und her.

Auf eine weiche Unterlage, die nur die Rumptlange zu
haben braucht, legt man sich, unter dem Kopte ein Kissen,
waagrecht in der Riickenlage auf den Boden. Die Arme
werden iiber der Brust verschrinkt, die Beine, bis zu hal-
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ber Kniechengung angezogen, fussen auf dem Boden. Der
ganze Korper macht nun eine einfach wilzende Bewegung
nach der Seite, so dass er auf Arme, Schulter und die seit-
lichen Hiiftknochen zu liegen kommt: von da geht er mittels
derselben Bewegung riickwiirts gleich in dieselbe Lage auf
der anderen Seite tiber. Der ganze Kérper muss jedesmal
bis zur reinen, vollen Seitenlage gewendet werden, so dass
dieses Hin- und Herwiegen innerhalb des Umfanges eines
vollen Halbkreises erfolgt.

Der Zweck der Bewegung ist nicht sowohl Muskel-
gebrauch — denn dieser hat hierbei nichts Eigenthiimliches,
1st iiberhaupt nur unbedeutend, weshalb auch die Bewegung
gar nichts Angreifendes, Ermiidendes hat — als vielmehr
rhythmisch abwechselnde Lageverinderung der
leichter beweglichen inneren Organe, vorziiglich
der Unterleibseingeweide. Eine solche Lageverinde-
rung vermag aber auf einfache Weise manchen Heilzweck
zu erfiillen oder wenigstens zu unterstiitzen, wie jeder Arzt
weiss. So z. B. behufs gleichmiissigerer Blutvertheilung in
allen solchen Fillen, wo die Uebérfﬁl]ung und Stauung
des Blutes in den tiefen Unterleibsorganen Ab-
hilfe verlangt, wie bei zwar noch nicht entziinde-






V. Specielle Vorschriften.

Um die zweckdienliche Benutzung gymnastischer Maass-
regeln fiir die Praxis im Einzelnen, soweit als Dies im All-
gemeinen irgend moglich und zulissig, zu sichern und zu
erleichtern, werde ich in diesem Abschnitte eine Reihe von
speciellen Vorschriften fiir die vorziiglichsten und am
hiufigsten vorkommenden, in das Bereich der
irztlichen Zimmer-Gymnastik gehorenden Ge-
brauchsfille aufstellen. Mogen diese tiberhaupt als allge-
meine Schemen und Anhaltpunkte auch fiir alle weitere
Fille dienen. Doch mége man sich auch bei den hier speciell
angefiihrten daran erinnern, dass es eben nur fiir gedachte
Fille Vorschriften sind, die, wo sie zur Anwendung kom-
men sollen, stets einer verstindigen Individuahsirung
bediirfen. Ebenso sei wiederholt und ausdriicklich daran
erinnert, dass die auf specielle Heilzwecke gérichteten Vor-
schriften nicht so zu verstehen sind, als kénne man damif
in allen Fillen Alles allein erreichen und abthun, sondern
dass sie nur als ein wesentlicher Theil des etwa tiberhaupt
néthigen Curverfahrens, als die in allen Verhilltnissen ent-
sprechendste Art und Weise, wie das Heilmoment der Bewe-
gung fiir praktische Zwecke gewonnen und verwerthet wer-
den kann, zu betrachten sind.
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Bei der Zusammenstellung der einzelnen Bewegungen
in diesen Vorschriften ist die Aufeinanderfolge so eingerich-
tet, wie es die Riicksicht auf passende Abwechselung der
Muskelthiitigkeit verlangt. Man hat ndmlich darauf zu
sehen, dass, um Ueberreizung zu vermeiden, dieselben Mus-
kelgruppen nicht zu anhaltend hintereinander an die Reihe
kommen. Deshalb ist es auch rathsam, in Fallen, wo locale
Heilzwecke verfolgt werden, die Vorschrift nicht aus-
schliesslich auf die direct darauf gerichteten wesentlichen
Bewegungen zu beschrinken, sondern zwischen diesen auch
einige weniger wesentliche, indirect wirksame oder die ge-
sammte Bewegungssumme nur vervollstindigende einzu-
schalten. *) Die hier smei&lisirten Vorschriften mogen

*) Diese Vervollstindigkeitshewegungen sind auch noch aus dem
Grunde rathsam, weil bei den meisten Heilzwecken viel daran gelegen
ist, dass der durch die Muskelthiitigkeit uberhaupt beabsichtigte Auf-
schwung des Lebensprocesses, obgleich er, wo locale Heilzwecke vorlie-
gen, vorzugsweise nach einzelnen Richtungen zu leiten ist, doch durch
mehrseitige Anregung moglichst intensiv und vollstindig wird. An einem
zusammengesetzten Riiderwerke schwingt jedes einzelne Rad lebhafter,
wenn das ganze Werk gleichzeitig in Thitigkeit gesetzt wird. Dass Dies
auch fir den Organismus gilt, lehren die Gesetze der Physiologie. Ich
kann daher jenem Grundsatze der sehwedisch-gymnastischen Heilmethode,
nach welchem sie bemitht ist, die wesentlichen Bewegungen moglichst
ausschliesslich auf einzelne Puncté zu concentriren, und was sie ge-
rade als einen Vorzug fiir sich in Anspruch nimmt, nicht beistimmen. Es
ist eine falsche Oekonomie. Die Summe der bis zu einem gewissen Punkte
aus und durch sich selbst vermehrbaren Lebensthitigkeit ist selbst bei
einem niedrigen Stande nie so kuapp zugemesseny als man, wenn jener
Grundsatz richtig wiire, anzunehmen genothigt sein wiirde. Ein gemein-
schaftlich mit anderen, namentlich verwandten Muskelgruppen wirkender
Muskel entfaltet einen héheren Grad von Thitigkeit und kann dieselbe
linger und besser vertragen, als wenn er isolirt wirken soll.
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daher auch in dieser Beziehung als allgemeine Richtschnur
fiir anderweite derartige Zusammenstellungen betrachtet
werden,

Behufs der Erleichterung und der Schnelligkeit des
Ueberblickes bei der Benutzung dieser Vorschriften schien
es mir erforderlich, den einzelnen Bewegungen die schon
bei ihrer Beschreibung bemerkten Wiederholungszahlen hier .
nochmals (es ist Dies in Parenthese geschehen) beizufiigen.
Zugleich ersieht man daraus, wo dieser oder jener besondere
Heilzweck hin und wieder eme Verdnderung der oben ange-
gebenen allgemeinen Norm bedingt.

Das bei einzelnen Bewegungen bemerkte T. deutet die
Zeitpunkte an, wo das oben (s. 8. 24) im Allgemeinen em-
pfohlene Tiefathmen (jedesmal in 6—8maliger Wiederho-
lung) passend einzuschalten ist.

In Betreff derjenigen Vorschriften, welche auf ganz
specielle und ortliche’ Heilzwecke berechnet sind, und in
denen desshalb einige der wesentlichsten Bewegungen mehr
als einmal aufgestellt sind (Dies ist der Fall bei Vorschrift 4,
5 und 6), ist es rathsam, fiir die erste Anfangszeit auf das
emmalige Durchfiihren eben dieser Bewegungen sich zu be-
schrinken, bis der Korper und besonders die dabei thitigen
Muskeln durch Gewéhnung damit vertrauter geworden sind,
also Ueberreizung nicht mehr zu besorgen steht.

) Vorschrift zur Ableitung des Blutandranges und chroni-
scher Schmerz- und Reizzustinde von Kopf und Brust.

Armrollen Nr. 16. (30, 40, 50).

Achtenbewegung der Hand Nr. 17. (20, 30, 40).
Finger-Beugen und -Strecken Nr. 18. (12, 16, 20) T.






2) Vorschrift zur Beforderung wund 1’ervnllst=’indigung. des
Athmens, gegen eingeengten Brustbau, beginnende Lungen-
tuberkulose, Asthma w, dgl.

Schulterheben Nr. 3. (30, 40, 50).

Armireisen Nr. 4. (8, 12, 20).

Armheben seitwdrts Nr. 5. (10, 24, 40) T.
Ellbégen zuriick Nr. 6. (8, 12, 16).

Hiinde hinten geschlossen Nr. 7. (8, 12, 16) T.
Armstossen nach aussen Nr. 10. (10, 20, 30).
Armstossen naeh oben Nr. 11. (4, 8, 12) T.
Rumpfbeugen settwdrts Nr. 21. (10, 16, 24).
Auseinanderschlagen der Arme Nr. 15. (12, 16, 24) T.
Rumpflreisen Nr. 23. (6, 10, 16). :
Stabkreisen Nr. 34. (8, 20, 30) T.

In denjenigen hierher gehorigen Fillen, wo zwischen
beiden Brusthilften ein ungleiches Athmungsverhiltniss be-
steht, tritt an die Stelle des gewdhnlichen gleichseitigen
Tiefathmens in jeweiliger Abwechselung das S. 35 unter
Nr. 8 dargestellte und beschriebene ungleichseitige Tief-
athmen (vgl. dieses).

Bei derjenigen Art von Asthma, welche auf Erschlaf-
fung und Erweiterung der Lungenzellen (Emphysem) beruht
(was sich durch die drztlich-physikalische Untersuchung
leicht entdecken lisst), muss beim Tiefathmen — mag es
gleich- oder ungleichseitig geschehen — der Accent auf das
Ausathmen gelegt werden. Daher sind auch hier alle mit
kriftiger Ausathmung verbundenen Gebrauchsarten der
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Stimm organe, wie: lautes Sprechen, Declamiren, Lachen,
Singen (besonders das Portamento im Gesange), sehr em-
pfehlenswerth.

3) Yorschrift gegen Trigheit und Stockung der Unterleibs-

functionen iiberhaupt und gegen alle die zahlreichen daraus

hervorgehenden Krankheitszustinde, namentlich: Anschoppun-

gen des Pfortadersystemes, Yerdauungsschwiiche, habituelle

Hartleibigkeit, daher stammende Kopfleiden und Himorrhoi-

dalbeschwerden, Unterleibs-Hypochondrie, -Hysterie, -Melan-
cholie w. s. W,

Rumpfbeugen vor- und riichwanrts Nr. 20. (10, 20, 30).
Rumpfbeugen seitwdrts Nr. 21. (20, 30, 40).
Stabkreisen Nr. 34. (4, 12, 16) T.
Rumpfwenden Nr. 22. (8, 16, 24).
Knie - Strecken wnd - Beugen mnach wvorn Nr. 29.
4, 6, 8)
Rumpfhreisen Nr. 23. (8, 16, 30) 1
* Sagebewegung Nr. 38. (10, 20, 30).
Rumpfaufrichten Nr. 24. (4, 8, 12).
Beinheben seitwdrts Nr. 26. (6, 10, 16) [fillt beim
weiblichen Geschlechte aus].
* Awthauen Nr. 40. (6, 8, 12) T. [fillt beim weiblichen Ge-
schlechte aus].
Armawerfen vor- und riickwdrts Nr. 36. (20, 40, 60).
* Knicheben nach vorn Nr. 32. (4, 10, 16).
Armwerfen seitwérts Nr. 37. (30, 60, 100) T.
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* Stabiibersteigen Nr. 44. (4, 6, 8) [fillt beim weiblichen
Geschlechte aus .
Trottbewequng auf emem Punkte No., 41. (100, 150,
200) T.
Die mit * bezeichneten Bewegungen sind in den Fillen, wo diese
Vorschrift wiithrend des Gebrauches sehr erregender und erhitzender
Trink- oder Badecuren angewendet werden soll, auf die Halfte der ange-

gebenen Wiederholungszahl oder auf ein noch geringeres Maass einzu-

schrinken.
Ein wirksames Unterstiitzungsmittel zur Belebung der

Unterleibsfunctionen ist das Massiren oder Durchkne-
ten des Unterleibes. Es wird bei nicht angespannten Bauch-
muskeln, also in bequemer Riickenlage (am besten des Mor-
gens im Bette) vorgenommen. Man setzt die Daumen dicht
unter den Rippen seitlich weit riickwarts und die iibrigen
ausgespreizten Fingerspitzen auf der vorderen Fliche der
weichen Bauchwandung auf und ldsst so beide Hinde ab-
wechselnd einige Minuten hindurch in einer durchgreifenden
und durchknetenden Manipulation einwirken. Emen noch
kriftigeren Reiz bewirkt der Erschiitterungsdruck,
wobel man mit den ganzen Flichen beider Hinde gleichzei-
tig den Unterleib zusammendriickt und durch ebenfalls
gleichzeitiges, aber schnelles Abheben der Hinde ein er-
schiitterndes Zuriickprallen der elastischen Bauchwandung
und der darunter liegenden Eingeweide erzeugt. Bei nicht
entziindlichen Unterleibsschmerzen, wie: krampfigen Be-
schwerden, Blihungskolik u. dgl., geu*éj:lll't auch das ein-
fache Frottiren des Unterleibes mit einer Handfliiche viel
Linderung.

Auch die Lage im Bette verlangt bei chronischen
Unterleibskranken B91~ﬁcksichtigung. Die schon wegen des
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Bei zu hartem und trockenem Stuhle sind einfache
lane, etwas reichliche Wasserklystiere das un-
schuldigste, schnellste und iiberhaupt empfehlenswertheste
Nachhilfsmittel.

3) Yorschrift zur directen Beforderung des in Stockung
cerathenen Himorrhoidal-*) und weiblichen
Monatsflusses.

Schnitterbewegung Nr. 39. (6, 10, 16).

Armwerfen vor- und rickwdrts Nr. 36. (20, 30, 50).

Armstossen nach wnten Nr. 12. (10, 20, 30). Hier
lasse man, insoweit es der Kopf vertrigt, den
Stoss etwas erschiitternd wirken.

Trotthewegung auf ewnem Punkte Nrv. 41. (100, 150,
200) T. |

Sdgebewegung Nr. 38. (10, 20, 30).

*) Der Ausdruck ,,Himorrhoiden® hat im gewohnlichen Leben
einen zu umfassenden und daher unbestimmten Begriff. Man muss vor
Allem jenes Symptom, Hiamorrhoiden (d. h. Knotenbildung, trockener
Reiz oder Blutung des Afters) genannt, nach seinem ursiichlichen Zusam-
menhange in zwei Hauptarten trenmen: 1) primire Himorrhoiden,
welche ohne eine merkliche Spur irgend eines anderen Krankheitszustan-
des bestehen, wo, bei einiger allgemeiner Blutiiberfillung (oft nur unbe-
dentender Storung des Gleichgewichtes zwischen Stoffaufnahme und Stofi-
verbrauch) oder Schlaffheit der Blutadcrtmndungen,'daa Blut in Folge
der aufrechten Stellung des menschlichen Korpers in den untersten
Rumpfblutadern sich anstaut, die man daher auch einfache Senkungshi-
morrhoiden nennen kinnte; und 2) secundire Hiimorrhoiden, die
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irztlicher Behandlung sein kénnen, so wird man emn Kin-
gehen in diese speciellen Verhiltnisse hier sicher nicht
erwarten. Dies liegt weit iiber der Grenze und der Ten-
denz dieser Schrift. Ein allgemeiner Anhalt wird fiir die
Individualisicung des #rztlich-gymnastischen Verfahrens in
allen vorkommenden Fillen dieser Gattung von Krankhei-
ten geniigen. Einen solchen will ich durch die nachstehenden
zwei Vorschriften zu geben versuchen, von denen die eme
gegen gleichmissige Lihmung der Armmuskeln, die andere
gegen die der Beine gerichtet ist. Da, wo blos einzelne
Muskeln oder Muskelgruppen von Lihmung ergriffen sind,
wird man die gymnastische Vorschrift so einzurichten haben,
dass diejenigen Bewegungen, durch welche eben die erkrank-
ten Muskeln in Thitigkeit versetzt werden, auf Kosten der
iibrigen (Vervollstindigungs-) Bewegungen in einem 3 —
4 fachen Verhiltnisse im Vergleiche zu den letzteren vorge-
nommen werden. Dasselbe ist der Fall bei halbseitigen Lih-
mungen, wo diejenigen entsprechenden Bewegungen, welche
iiberhaupt einseitig ausfiibrbar sind, an der kranken Seite,
auf Kosten der gleichartigen Bewegungen an der gesunden
Seite, in dasselbe erhohte Verhiltniss treten. — Wenn heil-
gymnastische Bewegungen gegen Lihmungen gerichtet sind,
so kommt es noch mehr als in allen anderen Fillen darauf
an, dass sie mit unverwandter Aufmerksamkeit
und mit angespanntester Willenskraft vollzogen
werden. Davon hingt die gréssere oder geringere Belebung
der erloschenen Muskelnervenkraft ab. Bei bereits so hohen
Graden von Lihmung, dass gar kein Willenseintluss mehr
stattfindet, also volle Bewegungslosigkeit vorhanden 1st,
kann man durch Vollfiihrung einiger Bewegungen in pas-
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siver Weise (mittels einer anderen Person) es versuchen, ob
man nach und nach dahin gelangen kann, den Uebergang
zur Activitit der Bewegungen zu ermdglichen.

Der gegen Muskellihmungen gerichtete Heilzweck wird
wesentlich durch gewisse mechanische Manipulatio-
nen unterstiitzt. Diese bestehen, jenachdem die ergriffenen
Muskeln in dieser oder jener Weise besser zuginglich und
tractabel sind, in einem krifticen Durchgreifen, Durch-
kneten, Durchklopfen (mittels der Handkante) dersel-
ben, in Druckstreichungen (mittels steil aufgesetzter
Fingerspitzen) und in sanften Streichungen (mittels
der Handflache). Letztere werden, entsprechend dem Blut-
laufe, stets in der Richtung nach dem Herzen zu vollfithrt.
Ganz geeignet ist es, diese mechanischen Manipulationen
den Bewegungen unmittelbar vorangehen zu lassen, wo ihre
erweckende, belebende Einwirkung der Activitit der Be-
wegungen erwiinschten Vorschub leistet. Sie koénnen auch
ausserdem tiglich noch mehrmals vorgenommen werden,
nur darf man es dadurch nicht bis zur Schmerzerregung

kommen laszen.

a) Gegen beginnende Lihmung der Arme,

Schulterheben Nr. 3. (30, 40, 50).
Armkreisen Nr. 4. (8, 12, 20).

Armheben seitwdrts Nr. 5. (10, 20, 30) T.
Ellbogen zuriick Nr. 6. (8, 12, 16).

Hande hinten geschlossen Nr. 7. (8, 12, 16).
Sagebewegung Nr. 38. (10, 20, 30).
Armstossen. nach vorn Nr. 9. (10, 20, 30).

= - aussen Nr. 10. (10, 20, 30) T.
E*’
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gen auch in liegender Kérperstellung bei missig erhobenem
Beine ausgefiihrt werden.

Fiir die meisten an Lihmungen Leidenden wird es rath-
sam sein, eine solche oder dhnliche Tagesaufoabe, wenig-
stens in der Anfangszeit, nur mit lingeren Erholungspausen
oder auf verschiedene Tageszeiten emgetheilt durchzufiihren,
auch den Wiederholungszahlen der einzelnen Bewegungen
nach Befinden Absatzpausen emzuschalten. Man hat sich in
solchen Fillen ganz besonders vor jeder Ueberreizung der
in Thitigkeit gesetzten Nerven und Muskeln zu hiiten, die

von einem ungestiimen Verfahren die Folge sein wiirde.

—_——

8) Yorschriften fir solche Fille, wo es keinem irtlichen,
sondern einem auf die ganze Constitution sich beziehenden
oder blos einem vorbengenden, gesunderhaltenden Heilzwecke
gilt, also nur auf eine entsprechende Summe allseitiger Be-
wegung ankommt, daher gegen: allgemeine Muskel- und Ner-
venschwiiche, Blutarmuth (Bleichsucht), Serophelkrankheit
w dgl, sowie fir bewegungsarme Personen i'lllérlmupt.

a) Fiir den erwachsenen miinnlichen Kirper,
Armkreisen Nr. 4 (8, 12, 20).
Armstossen nach vorn Nr. 9. (10, 20, 30).
- - aussen Nr. 10. (10, 20, 30).
- = oven Nr. 11. (4, 8819 T.
Rumpfkreisen Nr. 23. (8, 16, 30).
Handreiben Nr. 19. (40, 60, 80).
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Sdgebewegung Nr. 38. (5, 10, 15).

Armwerfen seitwérts Nr. 37. (15, 30, 50).

Trottbewegung awf einem Punkte Nr. 41. (50, 100,
150) T.

9) Vorschrift zum Behufe normaler Aus- und Durchbildung
des ganzen Kirpers fiir Kinder beiderlei Geschlechtes.

Vom 4.— 5. Lebensjahre an kénnen die Kinder 1m
Allgemeinen als reif zur regelmiissigen Vornahme dieser Be-
wegungen erachtet werden. Insbesondere diirfte es auch

fiir Erziehungsinstitute ™), Spielschulen, Kindergarten u. s. w.

*) Bei dieser Gelegenheit driingt es mich, vom arztlichen Stand-
punkte aus den Schuldirectoren einen wohlgemeinten Rath an’s Herz zu
legen. Die bei dem Schulunterrichte unserer Zeit so dringend nothwen-
dige Riicksicht auf korperliche Haltung, Ausbildung und allgemeine Ge-
sundheit der Kinder filirt uns nimlich auf die uberhaupt festzuhaltende
Regel: dass kein Kind linger als hichstens zwei Stunden ununterbro-
chen sitzend und geistig beschiiftigt bleiben sollte. Die gewohnliche
Ausfilllang der 10minutigen oder viertelstiindigen Zwischenpausen in den
Schulen kann die hier gemeinten Gesundheitsrucksichten keineswegs er-
fillen. Tch meine daher, es wiirde mit den Verhiiltnissen und dem Ge-
sammtzwecke der Schulen am besten vereinbar sein, wenn bei mehr als
zweistiindigem Unterrichte jedesmal nach der zweiten Stunde die viertel-
stiindige Zwischenpause zur Vornahme einiger solcher planmassig und mit
Abwechselung ans jener Liste anszuhebender Bewegungen bestimmt wurde,
mége Dies in inneren oder in fusseren Schulriumen geschehen. Jeder
der ohnedies fungirenden Lehrer wiirde, auch ohne sonst mil der Gymna-
stik vertraut zu sein, danach die einfache Leitung, an Stelle der gewohn-
lichen Inspection, abernehmen kénnen, Nur nach einer solchen auffri-
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Die gegenwiirtige 2. Auflage der arztlichen Zimmer-
Gymnastik, zu welcher schon 3 Monate nach dem Er-
scheinen der 1. Auflage verschritten werden musste, ist
ein ziemlich unverinderter Abdruck derselben, wobel nur

einige erliuternde Zusitze hinzugekommen sind.

Von demselben Hrn, Verfasser erschienen friher, zum Theil im Verlage des
Unterzeichneten :

1) Das Buch der Gesundheit. Eine Orthobiotik nach den Gesetzen der
Natur und dem Baue des menschlichen Organismus. Leipzig 1839,

2) Die Normalgaben der Arzmeimittel. Zum Gebrauche fiir praktische
Aerzte und Kliniker. Leipzig 1840.

3) Die Kaltwasser-Heilmethode in ihren Grenzen und ihrem wahren Werthe.
Leipzig 1842,

4) Das Turnem vom érztlichen Standpunkte aus, zugleich als eine Staats-
angelegenheit dargestellt. Leipzig 1843.

5) Die Yerhitung der Riickgratsverkrimmungen oder des Sehiefwuchses.
Leipzig 1846,

6) Die Eigenthiimlichkeiten des Kindlichen Orgamismus im gesunden und
kranken Zustande. Eine Propiideutik der speciellen Kinderheilkunde.
[Fir angehende Aerzte.] Leipzig 1852.

7) Kinesiatrik oder die gymmastische Neilmethode, Fiir Aerzte und ge-
bildete Nichtirzte nach eigenen Erfahrungen dargestellt. Mit 210
Abbildungen. Leipzig 1852. [Umfasst das gesammte Gebiet der
rationellen Heilgymnastik und giebt einen abgerundeten Ueberblick
der fur gymnastische Curen sich eignenden Krankheitsfille.]

8) Die schidlichen Kirperhaltungen und Gewohnheiten der Kinder nebst
Angabe der Mittel dagegen. Fiir Aeltern und Erzieher. Leipzig 1853.
[Eine Darlegung der naturgemiissesten und sichersten Beforderungs-
mittel fur eine gesunde und edle Korperbildung der Kinder.]

Friedrich Fleischer.
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