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derte durch unvollkommene Naturkenntniss und rohe Em-
pirie in ihr chaotisch aufgehiuft hatten.

Auch die in unserem Korper liegenden Bewegungs-
krifte, die gar nichts weiter als nur unseres Willens be-
diirfen, vermdgen durch ihre richtige Entwickelung und
Benutzung unser Leben vor tausenderlei Storungen so-
wohl zu schiitzen, als auch zur Beseitigung vieler be-
reits eingetretener Storungen wesentlich beizutragen. Die
heilsamen Wirkungen dieser allen Menschen stets zu Ge-
bote stehenden Mittel fiir’s Leben zu gewinnen, kommt
es mithin nur darauf an, ihr Wie? und Wo? zu klarer
Erkenntniss zu bringen. Die Anleitung dazu ist Sache
des Arztes und Gegenstand dieser Schrift. Wir bieten
mit Darlegung dieser Mittel — in denen keine specifischen
und geheimnissvollen Wirkungen zu suchen sind — kein
kiinstlich geschaffenes System, sondern folgen dabel
getreulich nur dem Wege der Natur, die ja auch durch
dieselben Mittel und dieselben Wege, wodurch sie den
gesunden Korper erhilt, den krank gewordenen zur (e-
nesung zuriickfithrt. Es sind durchweg die einfach natiir-
lichen Bewegungsformen. Daher sind diese Mittel 1m
Allgemeinen zur Gesunderhaltung ebenso brauchbar und
empfehlenswerth, wie zur Hellung gewisser Krankheiten.
Mége die Schrift Gutes wirken und dadurch erfiillen den

aufrichtigen Wunsch
des Verfassers.

Leipzig, im Friihjahre 1855.

Bemerkung. Die vorliegende dritte Auflage ist niichst vielfachen
anderen Zusitzen auch durch Zusammenstellung einer Vorzchrift zur Radi-
calheilung der Unterleibsbriche aof gynnmstichem Wege vervollkommunet

worden.
Leipzig, im Herbste 1856, Der Yerfasser,
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der Steigerung des Culturzustandes und der Verfeinerung
der Lebensverhilltnisse in, wiewohl durchaus nicht noth-
wendigem, Zusammenhange steht. Andere wollen nur
geniessen,, ohne den Genuss sich auf irgend 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 schr hart.
Besonders ist unsere leibliche Natur eine strenge Richterin
iiber die Verstosse gegen ihre Gebote.

So kommt es denn, dass schon allein die Vernach-
lissigung der kérperlichen Ausbildung und der, den ganzen
Lebensprocess bedingenden, nur duarch allseitigen Kraft-
gebrauch anzuregenden Stoff-Umbildung und -Erneuerung
tansendfaches Siechthum iiber die Welt gebracht hat und
immerfort noch bringt.  Dies wohl erkennend haben die
Aerzte aller Zeiten entsprechende Korperbewegung als
unerliissliche Bedingung der Erbaltung und beziehendlich
Wiederherstellung der Gesundbeit aufgestellt. Man rieth
Denen, deren Berufsart den Korper unthitig lasst, bald
diese bald jene Korperbewegung: Gehen, Fussreisen,
Reiten, Fechten, Gartenarbeit oder andere kriftige Hand-
arbeiten und dgl. Diese Bewegungen sind nun zwar, Wo
die Gelegenheit -dazu vorhanden, im Allgemeinen recht
empfehlenswerth, doch aber theils zu einseitig, theils — was
die Hauptsache ist — fast durchgingig nur fiir die wenig-
sten Menschen und nicht anf die Dauer ausfithrbar, also
unmoglich als geniigendes Ausgleichungsmittel zu betrach-
ten. Fast immer war man daher genothigt, auf metho-
disches Gehen, als den einzigen allenfalls auf die Dauer
noch ausfiithrbaren Ausweg, sich zu beschrinken. Man fiihlte
wohl, dass diese Bewegung, wenn damit allein das kor-
perliche Bediirfniss abgefunden werden sollte, besonders
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Krankheiten und fehlerhafter Zustinde als willkomme-
nes Mittel sich darbietet, Beides umfasst der Begriff:
drztliche Gymnastik.

Es lag in der Sache, dass man die Heil gymnastik
zuniichst gegen alle diejenigen chronischen (fieberlosen)
krankhaften Zustinde benutzte, deren Entstehung auns dem
Mangel geniigender Koérperbewegung folgerichtig sich her-
leiten lisst. DBald aber erkannte man, dass ihr Gebiet
sich noch weiter, auf noch manche andere Krankheits-
zustinde erstrecke, die damit nieht eben in directem Zu-
sammenhange stehen. Nur darf man sich darin nicht so
welt versteigen, wie einzelne zu enthusiastische Verehrer
der Hellgymnastik, welche dieselbe zu emem Universal-
heilmittel erheben und neben ihr fast gar mnichts mehr
gelten lassen mochten. Ein Universalheilmittel oder eine
Universalheilmethode gibt es micht und kann es ber der
iiberaus complicirten Beschaffenheit des menschlichen Or-
ganismus und seiner Lebensverhiltnisse und der demnach
unendlichen Verschiedenheit seiner krankhaften Zustinde
niemals geben. Dagegen muss, wenn die Heilgymnastik
innerhalb ihrer Grenzen, von Eiuseitigkeit frei erhalten
und in enger Verbindung mit der allgemeinen Heilkunde
aufgefasst und gehandhabt wird, jeder Vorurtheilsfreie
sich gedrungen fiihlen, sie als ein oft wahrhaft unersetz-
bares Hilfsmittel, als eine wichtige Bereicherung der letz-
teren anzuerkennen.

Um dem Urtheile iiber das Wesen der Heilgymnastik
im Allgemeinen die wahre Grundlage zu geben, um die
Korperbewegung als Heilmittel richtig wiirdigen zu kon-
nen, miissen wir uns die physiologische Bedeutung der
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nahme und Stoffverbrauch, eine der alleemeinsten Ur-
sachen von Regelwidrigkeiten n = der Entwickelung und
in dem Fortgange des Lebensprocesses. — Die Anfeglmg
der Stofferneuerung erfolgt aber durch die Thitigkeit der
Organe des Korpers f{iberhaupt, so lange dieselbe mit
den Ruhepausen im richtigen Verhiltnisse bleibt. Nun
ist das Muskelsystem bei weitem das massenhafteste un-
ter allen Systemen des Korpers, und die Muskel- (Fleisch-)
Substanz gehdrt zu denjenigen organischen Geweben,
welche bei ihrer bestimmungsgemiissen Thitigkeit (der
durch Zusammenziehung der Muskelfasern bewirkten Kor-
perbewegung) den hdchsten Grad von Umbildungsfihig-
keit ihrer Substanz (Stofferneuerung) besitzen. Es leuchtet
ein, dass aus diesem doppelten Grunde das Muskelsystem
vor allen am meisten geeignet sein muss, durch seine
volle Thiitigkeit den allgemeinen Stoffwechsel am schnell-
sten, kriftigsten und vollstindigsten zu fordern, mithin
einen naturgemissen heilsamen Aufschwung des Lebens-
processes tiberhaupt, eine Regeneration und Verjingung
der ganzen Blut- und Siftemasse des Korpers zu bedin-
oen. Denn da das Blut die gemeiﬁsc]mft]iﬁhe Quelle der
Ernihrung aller Korpertheile ist, so miissen mit der
Muskelthiitigkeit riickwirkend die Blutzustromung , der
ganze Blutumlauf (dieser auch schon mechanisch durch
das mit der Muskelzusammenzichung verbundene Weiter-
pressen der circulirenden Sifte), die Blutbereitung und
Blutmischung, dadurch also wieder die gesammten Ver-
dauungsthiitigkeiten, der Athmungsprocess, alle Ausschei-
dungsprocesse, kurz — das ganze organische Triebwerk
in erhdhten Schwung versetzt werden. Daher die augen-
blickliche Vermehrung und Verstirkung der Herzschlige,
der Athemsziige, der Wirmeentwickelung und bei anhal-







o B e

iibel: Verdauungsschwiche, Hartleibigkeit, Anschoppungen
der Leber und Milz (des Pfortadersystemes), daher riih-
rende Kopfleiden, s. g. materielle Hypochondrie, Melan-
cholie u. s. w., sowie die mit mangelnder oder fehler-
hafter Blutbereitung verbundenen Krankheitszustinde des
jugendlichen Alters, wie: Blutarmuth (Bleichsucht), Sero-
phelkrankheit uw. s. w. — Ausserdem wird die gymna-
stische Behandlung dieser Gruppe von Krankheiten noch
durch eine directe mechanisch-heilsame Einwirkung ge-
fordert, die mit der speciellen Gymnastik der Unterleibs-
muskeln verbunden ist, und auf welche wir bald wieder
suriickkommen werden. — Auch ist noch eine andere
mechanische Einwirkung, welche jede allseitige Glieder-
bewegung auf die Belebung der ganzen, fiir die Gesund-
heit so wichtigen Hautthiitigkeit ausiibt, nebenbei damit
verbunden und nicht gering anzuschlagen. Es ist Dies die
sanfte, heilsame Hautfriction, welche die mn Bewegung
gesetzten Korpertheile mittels der [(leidungsstiicke erfah-
ren, auch wenn diese den Korper nur lose umgeben.
Ein anderes physiologisches Verhiltniss, wodurch die
Muskelthiitiokeit eine wichtige Heilwirkung zu vollbringen
vermag, ist die innige Beziehung und Wechselwirkung,
in welcher das Muskelsystem zum Nervensysteme, d: h.
dic Muskel- (Bewegungs-) Nerven zu den Empfindungs-
Nerven stehen. Auf dem ganz normalen Zustande des
Nervensystemes in allen seinen Theilen beruht offen-
bar zuniichst unser ganzes korperliches und gemiithliches
Wohlbefinden. Ganz besonders scheint es darauf anzu-
kommen, dass sich jene beiden Seiten des Nervensyste-
mes hinsichtlich ihres Erregungs- und Thitigkeitszustan-
des die Wage halten. Eine Seite kann sich nur auf
Kosten der anderen iiber den Gleichgewichtspunkt hinaus







am Rumpfe, ist nimlich der Art, dass. der Ausbildungs-
und Spannungsgrad der Muskelpartien die korperliche
Haltung, Form und die Wolbungsverhiltnisse weseutlich
mit bedingen hilft. Am meisten gilt Dies von dem oberen
Theile des Rumpfes, von der Brustpartie. Eine grosse
Reihe krankhafter Zustinde beruht wesentlich auf mangel-
haften rvdumlichen Verhiiltnissen 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 mit-
bedingen, fast niemals in volle Thiitigkeit versetzt wer-
den (s. weiter unten). Soll nun den beengten, verscho-
benen oder sonstwie mechanisch beeintrichtigten Organen
die Moglichkeit verschafft werden, zu ihrer normalen
Freiheit und Verrichtung zuriickzukehren, oder, wenn
Dies nicht mehr moglich, ihnen wenigstens eine theil-
weise Erleichterung vermittelt werden, so ist Verbesse-
rung jener rviumlichen Verhaltnisse natiirlich die erste
und wesentlichste Bedingung. Hierzu bietet nun ein mn-
dividuell richtig berechnetes gymnastisches Verfahren den
einzigen Weg dar. Wir suchen hier mittels der Muskel-
wirkung, mittels der durch sie erzeugten mechanischen
Extension oder Compression bald nur auf einzelne Stel-
len, bald auf den ganzen Rumpt- (hesonders Brust-)
Umfang erweiternd oder ausgleichend, das Knochengeriist
in besseren raumlichen Verhiltnissen befestigend elnzu-
wirken. Fiir Diejenigen, welche etwa noch an der Mog-
lichkeit zweifeln sollten, dass auf diesem Wege iiberhaupt
eine Verdnderung der riumlichen Verhiltnisse der kno-
chernen Brustwand erreicht werden koénne, will ich be-






fast alleinige in Betracht kommende Korperbewegung aus-
macht, sind namentlich drei, fiiv den ganzen Lebenspro-
cess einflussreiche Muskelpartien in ihrer Entwickelung
vernachlissigt und der Verkiimmerung iiberlassen: 1) die
Schulter- und Brustmuskeln — - wegen Unthitigkeit der
Arme, 2) die Bauchmuskeln, 3) die Riickenmuskeln —
die beiden letztgenannten Muskelpartien wegen Mangel
der Rumpfbewegungen.

Zu 1. Die um die Schultern und die Brust gelager-
ten Muskeln haben die Bestimmung, sowobl die Arw-
bewegungen, als auch die rhythmische Erweiterung un
Zusammenziehung der Brustwand, worin der Mechanismus
des Athmungsprocesses besteht, zu bewirken. Von der
Beschaffenheit des Athmens aber hiingt der Blutumlaut
in den Lungen ab, mithin die fiir die Unterhaltung des
Lebens ununterbrochen nothwendige Veredelung des Blu-
tes (der Stoffaustausch zwischen Blut und Atmosphére).
Nicht eine Minute kann der Mensch ohne Athmen existi-
cen. Mit der Stirke des Athmens steht daher die Energie
des gesammten Lebens in geradem Verhiiltnisse. - Durch
Mangel der Bewegung tberhaupt, ganz besonders aber
der Armmuskeln, wird das Athmen schwicher und un-
vollkommener. Das elastische Knochengerust der Brust-
wand gelangt entweder gar nicht zu seiner vollen Knt-
wickelung und Ausweitung, oder die Brust sinkt nach
und nach wieder zusammen. Mit der Zeit entstehen daraus
die Keime lebensgefihrlicher Krankheiten der Lungen und
des Herzens und vielfacher Storungen der ganzen Korper-
ernihrung. — ks ist also micht genug, dass wir fiir reine
Beschaffenheit der einzuathmenden Luft Sorge tragen, son-
dern wir miissen vor Allem darauf bedacht sein, dass
die gesunde Luft 1n gehoriger Menge in unsere Lungen
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Férderung und Belebung der Functionen der Unterleibs-
organe (Verdauung, Sifteumlauf, bei den Ausleerungen,
beim Gebiiracte u. s. w.), als auch zur Sicherung der
Lage und zum Schutze der Unterleibsorgane bei starken
Korperbewegungen und Kraftiusserungen. Ausserdem sind
die Bauchmuskeln beim Ausathmen (mithin auch beim
Sprechen, Singen, Schreien, Lachen, Husten) und bel
den verschiedenen Ru;npfbewegnngen wirksam. Man er-
sieht daraus, was fiir vielseitige nachtheilige Folgen die
mangelhafte Ausbildung and Schlaffheit der Bauchmuskeln
haben muss, wie Trigheit und Stockung aller Unterleibs-
functionen, die Entstehung von Bruchschiiden, beim weib-
lichen Geschlechte schwere Entbmdungen und Wochen-
betten damit in directem Zusammenhange stehen.

Zu. 3. Die Riickenmuskeln dienen zur Streckung,
Aufrecht- und Straffhaltung, sowie zu seitlichen Beugun-
gen des Riickgrates (also des ganzen Rumpfes) und sind
auch beim BEin- und Ausathmen mitwirkend. Thre De-
<chaffenheit und Thitigkeit 1st demnach in mehrfacher
Hinsicht von wichtigem Einflusse auf den ganzen Lebens-
process. Namentlich ist die von ihnen abhiingige Gerade-
haltung des Rumpfes n der Dauer sehr wichtig ebenso-
wohl fiir das freie Vonstattengehen der Functionen der
Brust- und Unterleibsorgane, die bei andauernd krummer
und zusammengesunkener Rumpfhaltung stets wesentlich
leiden, als auch, ganz besonders in der Jugend, fir die
Erhaltung der fehlerfreien Form des Riickens und ganzen
Korpers. Aus derartigen Mingeln entstehen die meisten
Riickgratsverkrimmungen. Aber auch noch in anderen
Beziehungen ist der Kraft- und Thitigkeitszustand der
Riickenmuskeln von wichtigem allgemeinen Einflusse; nim-
lich: a) weil das Riickgrat den in der Mittellinie des IKor-






Oder, der Bewegungsmangel gesellt sich erst zu ge-
wissen Lebensverhiltnissen des erwachsenen Alters. Die
Vollkraft des Bliithenlebens iiberwindet zwar oft einige
Zeit hindurch die Nachtheile und lisst den Mangel jenes
natiirlichen Bediirfnisses nicht gerade fiihlbar hervortreten.
Aber Dies dauert in der Regel nur bis zum mittlen Le-
bensalter hin. Wenn nicht frither, so doch jetzt, treten
__ man weiss meistens nicht woher? — diese oder jene
bisher ungekannte Erscheinungen hervor: das Heer der
chronischen Unterleibsleiden , Hiimorrhoidalbeschwerden,
Blutcongestionen, Vorboten der Gicht, asthmatische Be-
schwerden, Hypochondrie, Hysterie, Melancholie, Lih-
mungserscheinungen, Anwandlungen von Schlagfluss u. s. w.
Wohl Dem, der die ersten Winke der an ihre Rechte mah-
nenden Natur versteht und beachtet, denn: Verhiiten 1st
leichter als Heilen. Auch das zweckmissigste Heilbestre-
ben stosst oft auf Grenzen, jenseits welcher nichts bleibt,
als — Ergebung.

Dies ist in fliichtigen Umrissen das Bild, dessen Ab-
driicke das Leben in zahlloser Haufigkeit und Vielgestal-
tigkeit darbietet. Wir irven sicherlich nicht, wenn wir den
Bewegungsmangel, obschon nicht als die alleinige, aber
doch als eine der wesentlichsten Entstehungsursachen aller
von dem Rahmen jenes Bildes umfassten Lebensfeinde be-
schuldigen. Wir erkennen daraus -das unabweisbare Be-
diirfniss einer hygieinischen Gymnastik fiir alle Diejenigen,
deren Lebensverhiltnisse ausserdem fast keine andere
Muskelthitigkeit, als das einfache Gehen, gestatten. Und
wenn auch hin und wieder einzelne Menschen von jenen
cchweren Strafen des Bewegungsmangels verschont blei-
ben, so macht sich derselbe doch in allen Fillen durch
ein friitheres Altern und Stumptwerden, durch Verkriim-
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II. Zweck und Plan der Schrift.

Wie der Titel besagt, hat diese Schrift die Darstel-
lung der iirztlichen Zimmer-Gymnastik, d. 1. der unmittel-
baren, an kemne &ussere Bedingung gebundenen, daher
stets und iiberall ausfiihrbaren #rztlichen Grymnastik zur
Aufgabe. Diese umfasst a llerdings nicht das ganze Gebiet
der drztlichen Gymnastik iiberhaupt; denn fiir manche
Zwecke derselben (z. B. den orthopédischen u. s. w.) sind
<o besondere Einrichtungen und Bedingungen (wie: unaus-
sesezt unmittelbare irztliche Leitung u. s. w.) erforderlich,
dass sie eben nur in gymnastischen Cursidlen moglich
sind. Bei all Dem llegt aber schon in der Zimmer-Gym-
nastik so viel Modalitit, dass sie bei weitem fiir die meisten
arztlichen Zwecke ausreichend 1st. Bedenkt man-nun, dass
die Benutzung ]m]gxmndsh%l]er Anstalten aus vielerlel
Griinden nur den wenigsten Hilfsbediirftigen méglich ist,
dass dagegen die Zimmer- {:r}mnﬂs:.hk — Inag sie nun 1m
Zimmer, in einer Gartenlaube, an einem einsamen Plitz-
chen in der freien Natur oder sonstwo zu Hause oder auf
Reisen vorgenommen werden — weder besonderer Ein-
richtungen und Gerithschaften, noch der Mitwirkung an-
derer Personen (wie die schwedische Heilgymnastik) bedarf,
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kurz, auf die individuell richtige Art und Summe der
Bewegung.

Es wird dieses System zuniichst allen solchen chro-
nischen Kranken willkommen sein, denen die &rztliche

Vorschrift tiberhaupt korperliche Bewegung — bisher em
ganz unbestimmter, tausenderlei Verlegenheiten mit sich
fiihrender Begrifft — zur Pflicht macht. So z. B. wird
dadurch auch allen Denjenigen, welche Trink- oder Bade-
curen — sei es zu IHause oder an Curvorten — gebrau-

chen, ein gewiss erwiinschtes Mittel geboten, die zweck-
dienliche Kérperbewegung in  vollkommmerer allseitiger,
specifisch angemessener und leichterer Weise, als Dies
ausserdem méglich, sich zu verschaffen. Bei allen solchen
methodischen Curen gehort bekanntlich eine entsprechende
regelmissige, oft auch eine kriiftig durchgreifende Korper-
bewegung zu den wesentlichsten Heilbedingungen.  Das
bisherige, fast einzige Mittel, das Gehen, ist zwar ohne
Zweifel nicht anders als heilsam zu nennen, besonders in-
sofern es mit dem anhaltenden Genusse der freien Luft
verbunden ist, und wo es in angenchmen, dem Auge und
Gemiithe Abwechselung und Erfrischung gewihrenden Ge-
genden geschehen kann. Allein, niichstdem dass diese Be-
wegung viel zu einseitig ist, wird sie doch auch gar zu oft
durch anhaltend unfreundliche Witterung in ihrer  Regel-
missigkelt unterbrochen, oder ist den durch die Art ihres
Leidens am Gehen behinderten Patienten unméglich ge-
macht. Es bietet daher der gymnmastische Weg fiir alle
diese Fille sicherlich das zuverlissigste Mittel, regelmas-
sig. und zwar auf die vollkommenste individuell entspre-
LthLlL Weise dem Curzwecke, insoweit er auf Korper-
bewegung beruht, nachzukommen. Ich meine daher, dass
selbst auch alle Diejenigen, welchen der korperliche Zu-
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vereinigt, d. h. in allseitigem Umfange zu gewinnen,
welche den verschiedenen Gattungen der korperlich arbei-
tenden Menschenclasse vermdge ihrer Berufsthitigkert zu
Gute kommen, und welche, obschon bei jeder einzelnen
Berufsart den Bewegungen immer noch der Vorzug jener
gymmnasfischen Allseitigkeit abgeht, doch schon geniigend
sind, um einen grossen Theil anderer, gesundheitsstoren-
der Einfliisse, denen die arbeitende Classe durch ihre son-
stigen Lebensverhiltnisse ausgesetzt ist, zu {iberwinden.
Daher bieten diese Bewegungen zugleich als einen nicht
unwillkommenen Nebengewinn einen hoheren Grad kor-
perlicher Ausbildung, Kraft, Gewandtheit und Ausdauer
fiir gewohnliche praktische Zwecke (mithin auch die we-
sentliche Grundlage u. A. fiir militirische Ausbhildung,
rationelle Tanzkunst u. s. w.) und bei beharrlicher Fart-
setzung zuverlissig eine lingere Erhaltung der - korper-
lichen Riistigkeit bis hinauf zu den hochsten Alters-
stufen.

Es muss im Allgemeinen als rathsam erachtet wer-
den, dass iiberall da, wo specielle Heilzwecke auf gym-
nastischem Wege erzielt werden sollen, eine .vorherige
Besprechung mit dem behandelnden Arzte iiber die Aus-
wahl und die etwaigen individuellen Modificationen der
Bewegungen stattfindet und von Zeit zu Zeit wiederholt
wird. Die gegenwiirtige Schrift soll daher zunichst dem
Arzte ein passendes Mittel zur diesfilligen Verstiindigung
it seinem Patienten, dem letzteren den nothigen siche-
en Anhalt fiie die richtige Ausfithrung der Verordnungen
bieten. Uebrigens ist bei Abfassung und Einrichtung der-
selben soviel wie moglich daraut Riicksicht genommen,
dass schon summarische Andeutungen von Seiten des
Arztes geniigen, um Joden mit dem individuell passend-
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halten®). - Dasselbe ist der Fall iiberhaupt bei Allen, die
durch korperliche oder sonstige Verhiltmsse an das Zim-
mer gefesselt sind, den Mangel der Bewegung aber zu
ihrem grossten Nachtheile empfinden. Wie viele Tausende
gibt es in der Frauenwelt der hoheren Stinde, die, ohne
vielleicht ernstlich krank zu sein, doch fast immer siechen
und kriinkeln, die aber gesund sein wiirden, wenn sie
regelmiissige und entsprechende Bewegung sich verschaffen
konnten. Die Hausirzte dringen zwar auf Bewegung, al-
lein immer und immer wieder scheitert selbst der beste
Wille an den tausenderlei, meist wirklich unbesiegbaren
Hindernissen, die sich einer consequenten Ausfiihrung
der derartigen, bisher allenfalls ergreiftbaren Maass-
regeln hier noch zahlreicher entgegenstellen, als in der
Minnerwelt.

Fiir. alle diese und jene Fille einem. allgemein vor-
handenen Bediirfnisse abzuhelfen, ist der Zweck dieser
Schrift, und ihr Plan moglichst darauf berechnet.

Zur moglichsten Erleichterung des Verstandnisses, so-
wohl fiir Arzt als Patienten, ist der Beschreibung jeder
einzelnen Bewegungsform die Andeutung der wesent-
lichsten speciellen Heilwirkung und Anwendung hinzu-
gefiigt. Es wird Dies geniigen, um bei der individualisi-
renden Bestimmung des Verfahrens in jedem einzelnen
Falle einen sicheren Anhalt zu gewahren.

*) 8. am Schlusse dieser Qehrift: Verzeiehniss No. 11.
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kann man sich ihres wahrhaft heilsamen Erfolges auf die
Dauer versichert halten. Ein so leichtes und kleines
Opfer wird jeder Einsichtsvolle seiner Gesundheit gern
bringen.  Es gehort dazu nur ausdauernder ernster Wille,
der freilich den meisten Menschen der Jetztwelt abgeht.
is diirfte daher im Allgemeinen rathsam sein, sich auch
in dieser Beziehung nicht einem allzu sicheren Selbstver-
trauen zu tberlassen, sondern durch ofteres  Auffrischen
des Vorsatzes sich gegen die vielen scheinbaren Abhal-
tungsgriinde der eigenen Bequemlichkeitslicbe zu wafinen,
bis — was in der Regel nicht lange ausbleibt — die
Sache zu einem heilsamen Gewohnheitsbediirfnisse sich
befestigt hat.

3) Die fiiv die Vornahme der Bewegungen passendste
Tageszeit ist die Zeit kurz vor einer der tiglichen
Mahlzeiten, set Dies nun vor dem Friihstiicke, vor dem
Mittag- oder Abendessen, so aber, dass immer zwischen
dem Ende der Bewegung und dem Essen noch wenigstens
ein Viertelstiindchen Rubepause inne liegt, weil man die
Muskelerregung der Verdauung wegen erst voriberlassen
muss. Der Unterleib muss moglichst wenig angefiillt sein.
Daher ist es-auch rathsam, dass, wo nothig, jedesmal
vorher dem Bediirfnisse der Stuhl- und Harn-
entleerung entsprochen werde. — Hs st tibrigens
auch aus Riicksicht auf die Consequenz empfehlenswerth,
die Zeit der gymmastischen Leistungen an eine der tag-
lichen Mahlzeiten anzukniipfen, weil letztere in der Tages-
ordnung der meisten Menschen fest normirt und tiber-
haupt das sicherste Erinnerungsmittel sind.

4) Man entferne vorher alle beengenden Klei-
dungsstiicke, namentlich um Hals, Brust- und
Unterleib.
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die Belebung und Freimachung des ganzen Blutumlaofes
(insbesondere auch des Unterleibsblutumlaufes) direct und
wesentlich gefordert wird. Die (rewohnheit, tiglich eine
Reihe ganzer, voller Athemziige zu nehmen (was auch
recht fiigliech auf Spaziergangen bei reiner, schiner Luft
geschehen kann), ist daher besonders bewegungsarmen
Menschen dringend anzuempfehlen. Denn diese athmen
bei ihrer gewdohnlichen Lebensweise, welche namentlich
die Ausbildung der Arm- und Brustmuskeln fast ginzlich
vernachliissigt, fast immer nur bis zur halben Tiefe, e
Theil ihrer Lungenzellen bleibt unthiitie und ist daher
bei den meisten, oft schon in einem frithen Alter, ver-
kiimmert und entartet, mithin athmungsunfihig geworden,
wie die Leichenoffnungen zur Geniige darthun. — Auf
die frztliche Benutzung des ausgleichenden ungleichseiti-
gen Tiefathmens kommen wir spiter zuriick.

8) Die Bewegungen miissen ruhig (ohne Hast und
Uebereilung), aber straff, mit voller Anspannung der
Muskeln und iiberhaupt so vollkommen wie mog-
lich genau nach den Abbildungen ausgefiihrt werden. Man
vermeide alles Schlotternde, Eckige und Zuckende in der
g, sowie alle storenden Nebenbewegungen. Jede
Bewegung muss rein und glatt semn, was gewGhnlich
erst durch Uebung nach und nach erreicht wird. Nur so
wird die beabsichtigte volle (oncentration und Hinlenkung
der Lebensthitigkeit nach den activen Theilen vermittelt.

9) Die Erlangung des erwiinschten Erfolges der gym-
nastisehen Bewegungen hiingt in allen Fillen hauptsach-
lich mit von dem richtigen Maasse ab. Dieses ist aber
allerdings individuell verschieden und besonders anfangs
stets ein niedrigeres, als spater bei durch Uebung allma-

lig gesteigerter Gewohnheit. Soweilt es im Allgememen

Bewegun




woassy L o8

méglich ist, werde ich sowohl bei den einzelnen Bewegun-
cen als bei Anfithrung specieller Curzwecke den durech-
schnittlichen Maasstab angeben, wodurch fiir alle Fille
ein sicherer Anhalt geboten wird. Zwei Bedingungen mus-
sen in dieser Hinsicht festgehalten werden: a) dass das
Ermiidungsgefithl in der darauf folgenden Ruhe-
zeit sich vollstindig wieder ausgleicht, und b) dass
keine lebhaften Muskelschmerzen danach zuriick-
bleiben, denn das schmerzlose Gefiihl des stattgefunde-
nen Muskelgebrauches, was besonders die Anfinger em-
pfinden, gibt durch den mehr wohlthuenden Eindruck den
Beweis seiner Natiirlichkeit und Unschéidlichkeit. Jene
beiden Bedingungen miissen also als Grenzpunkt betrach-
tet werden, der nie, am allerwenigsten beim Beginne des
Verfahrens, iiberschritten werden darf. Wenn also in der
Anfangszeit trotz aller Subtilitit des Verfahrens hin und
wieder sich doch lebhafte Muskelschmerzen einstellen soll-
ten (was belr manchen Personen schon nach sehr gerin-
gen, aber ungewohnten Bewegungen der Fall ist), so lasse
man diese erst voriibergehen und beginne darauf wieder
mit einer etwas verringerten Gesammtleistung. Bald, bei
nur einigem Vertrautsein mit den Bewegungen, wird man
selbst das Drei- und noch Mehrfache der Leistung leich-
ter und besser vertragen, als im ersten Anfange das Ein-
fache. Man hiite sich aber stets vor der, wie bei jedem
Heilverfahren, so auch hier, verwerflichen Maxime: ,,Viel
hilft viel.“ Nur so lange als die mit der Muskelbewegung
verbundene Erhohung der Lebensthitigkeit hinsichtlich der
Ernihrung, d. h. der Neubildung des verbrauchten orga-
nischen Stoffes, gleichen Schritt zu halten vermag, ist ein
remer Gesundheitsgewinn damit sicher verbunden. Ueber
diesen Grenzpunkt hinaus tritt das Gegentheil ein, Be-
3
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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
Leidende haben sich besonders vor jener leicht sich emn-
stellenden 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 einsichtsvoll berechnet, so tritt der wahrhaft
belohnende Erfolg sicher, aber in der Regel erst allma-
lig hervor. Also nochmals: Man beachte stufenweise,
gemessene Allmiligkeit der Uebergange und halte
stets bestimmtes Maass. Individuell richtiges Verhalt-
niss zwischen Thitigkeit und Ruhe ist iiberhaupt fir alle
unsere Organe und Krifte die Grundbedingung des Gre-
dethens.

10) Wenn nach lingerem Gegrauche des Verfahrens
eine Steigerung der Muskelthiitigkeit vertriiglich und aber-
haupt rathsam wird, so kann man diese bei allen Arm-
bewegungen am passendsten dadurch bewirken, dass man
in jede Hand eine Handel (zwel durch einen Griff ver-
bundene hélzerne oder eiserne Kugeln im Gewichte von
9 bis hochstens 6 Pfund) nimmt und damit die Bewegung
ebenso ausfithrt wie bei unbelasteter Hand.

11) Will man bei Vornahme der Bewegungen 1m
Zimmer damit gleichzeitig den Genuss freier Luftt
durch Fensteroffnen moglichst yereinigen, so 1st Dies
selbst bei kalter Jahreszeit — natiiclich unter Beobach-
tung der gewohnlichen Vorsichtsmaagsregeln — nur zu
empfehlen.

o L e







IV. Darstellung, Beschreibung und Anwen-
dung der unmittelbaren arztlich-gymna-
stischen Bewegungen.

Vorbemerkun g

Um einen allgemeinen sicheren Anhalt dafiir zu ge-
ben, wie oft — in dem iiberhaupt anzunehmenden Kalle,
dass jeden Tag eine ganze Reihe nach Befinden anszuwiih-
lender Bewegungen durchgefiihrt wird — jede einzelne
Bewegung hintereinander wiederholt werden solle, ist ein
solcher Maasstab fiir jede der Bewegungen durch 3 Zah-
len ausgedriickt. Die erste bezeichnet die Wiederholungen
beim Anfange, die zweite nach zweiwochentlichem
and die dritte nach achtwdcheuntlichem Gebrauche des
Verfahrens. Das letzte Verhiltniss ist als das auf die
Dauer beizubehaltende zu betrachten. Dieser Maasstab
ist auf den erwachsenen minnlichen Korper be-
rechnet und dabei das durchschnittliche Normalverhalt-
niss der Muskelkriftigkeit angenommen. Fiir die Alters
stufe {iber 60 Jahre, fir sehr starkleibige Pérsonen, fir
das weibliche Geschlecht und fiir Kinder wird die Hilfte
jenes Verhiiltnisses 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
durchschnittlichen Maasstabe angegeben, wiederholt wer-
den. Im Allgemeinen aber ist der letzte jener 3 Grade
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oft von links nach rechts eine trichterformige Kreisbewe-
gung, den Kreis so umfiinglich machend, als es das Hals-
gelenk erlaubt. Man halte dabei den f{ibrigen Korper un-
verdinderlich fest in seiner Stellung,

2) Kopfwenden — 6, 8, 10 mal nach jeder Seite.

Eine Drehung des Kopfes um seine Axe. Bei Freiheit
des Halsgelenkes betrigt die Drehung nach jeder Seite
siemlich einen Viertelkreis, sodass also das Kinn fast {iber
die Schulter zu stehen kommt.

Beide Bewegungen setzen saimmtliche Hals- und Nacken-
muskeln in Thitigkeit und dienen zur FlLlIII&LhHH"F des
Halsgelenkes bei Steifheit dess elben (soweit diese
nicht auf festen organischen Hindernissen beruht), bei Liah-
mungen der H’L]E* oder Nackenmuskeln und gegen
nervosen'Schwindel. Letzterer verringert sich dadurch
sehr bald, indem der Kopf an alle Lagen und die verschie-
densten Verdinderungen derselben sich gewohnen lernt. Ist
die Neigung zum Schwindel stark, so ist es rathsam, diese
Uebungen in der Anfangszeit sitzend vorzunehmen.

— g
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verkriimmung abhiingt, muss diese Bewegung, so lange
die Ausgleichung noch nicht erreicht ist, einseitig (nur
mit der niedrigen Seite) gemacht werden.

4) Armkreisen — 8, 12, 20 mal.

P 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 vollkom-
mene Freiheit des Schul-
tergelenkes 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,
allscitige Thiitigkeit versetzt. Die wesentliche Wirkung
besteht in Freimachung des Schultergelenkes und
in Kriftigung der Athmungsbewegung, wobel auch
die zugleich erfolgende mechanische Ausweltung des
Brustkorbes mit in Anschlag zu bringen ist. Beim Vor-
handensein von Hindernissen im Schultergelenke,
bei beengenden Formfehlern der Brust, bei da-
durch bedingtem Asthma, be Lungentuberkulose
— kurz, iiberall da, wo Verbesserung des Athmungs-
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seitlichen Anheftungen der Lungenhaut (nach Ent-
ziimdungen derselben) anwendbar. Ausserdem gegen Lih-
mung obiger Muskeln.

6) Ellbégen zuriick — 8, 12,
16 mal.

Beide Arme werden fest in den
Hiiften eingestemmt und in dieser halb-
sebogenen Stellung soweit als moglhich
nach hinten einander kriftig genéhert.
Den Riicken halte man dabei vollkom-
men gestreckt. Der Accent der Bewe-
gung liegt auf dem Riickwiirtsnehmen
der Ellbdgen und muss jedesmal mit

dem Einathmen zusammentreffen.

7) Hande hinten geschlossen — 8, 12, 16 mal.

Bei vollkommen gestrecktem Ri-
cken werden die Hiande auf der Riick-
seite des Korpers fest geschlossen und
die Arme bis zum vollstindigen Durch-
driicken der Ellbogen gestreckt. Das
letzte, das wesentliche ‘Moment der
Bewegung muss gleichzeitig mit dem
A usathmen erfolgen.

Durch heide Bewegungen werden
die Schultern kriiftic und straff nach
hinten, bei der letztgenannten dabei
auch nach abwirts gezogen, dadurch
eine edle und in vieler Hinsicht ge-

e Ml it P e Bl
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sundheitstorderliche Korperhaltung bedingt und die
vordere Brustwand mechanisch geweitet. Ath-
mung beférdernd. Gegen das fliigelfﬁrmig[-: Ab-
stehen der Schulterblitter, gegen Schlaffheit u‘ncl
Lihmung der hinteren Schultermuskeln (die sich
durch hockige Korperhaltung und das Unvermogen, selbst
bei Willensanstrengung sofort die straffe Haltung anzu-
nehmen, zu erkennen gibt) und gegen die meisten Arten

von chronischem Asthma.

8) Ungleichseitiges Tiefathmen — 6, 8, 10 mal hinter-
einander, Dies aber tiglich 4—5 mal wiederholt.

Diese Bewegung bezweckt eine ans-
gleichende Wirkung, ist daher nur fiir
solche Fille geeignet, wo das Verhilt-
niss der Athmungsbewegung der bei-
den seitlichen Brusthilften ein unglei-
ches ist, wo also — seil Dies Folge
von Fehlern des Brustbaues, von ein-
seitiger Lihmung der Athmungsmus-
keln oder von organischen Verinde-
rungen (z. B. Verwachsungen), die nach
einseitigen Krankheiten der Brustorgane
zuriickgeblieben sind — die eine
Brusthalfte (Lunge) beim Athmen
weniger thitig ist, als die der
anderen Seite. Es wird an der vorherrschend thitigen
Brustseite (auf der Abbildung ist beispielsweise die rechte
als solche angenommen) die flache Hand derselben Seite
moglichst hoch unter der Achselhohle fassend, kriftig
gegen die Rippen gestemmt, dadurch hier eine Hemmung
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bewirkt, mithin die freigelassene und durch den iiber
den Kopf gelegten Arm mdglichst entlastete andere Seite
zu um so kraftigerer Athmungsbewegung genothigt. Die
behufs der Hemmung eingestemmte Hand muss beson-
ders im Momente des Einathmens kriftig gegengedriickt
werden. Man athme so zwar mdglichst tief und voll-
stindig, aber dabei ruhig und gemessen, wie beim Giih-
nen. Alles Hastige und Gewaltsame muss vermieden
werden,

Das ungleichseitige Tiefathmen kann in den bezeich-
neten Fillen zuweilen an die Stelle des oben (s. S. 31)
empfohlenen gewchnlichen gleichseitigen Tiefathmens tre-
ten, welches letztere aber dessenungeachtet immer bei-
zubehalten ist.

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

10) i nach aussen — 10, 20, 30 mal.
11) s 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 fiinf verschiedenen Richtungen. Die
Bewegung wird mit fest geschlossener Faust und straffer
Spannung simmtlicher Armmuskeln ausgefiihrt. Man ver-
wendet dabei die gleichmiissig volle Kraft sowohl aut das
Strecken wie auf das Beugen der Arme, doch so, dass
das Strecken mnicht zu erschiitternd auf den Kopf wirkt.

Die Hauptmllc spielen die Beuge- und Streckmuskeln
des Vorderarmes. Da diese Bewegung viele umfangreiche
Muskeln (fast simmtliche Armmuskeln) mehr oder weni-
ger in Anspruch nimmt, so dient sie zunichst da, wo es






14) Zusammenschlagen der Arme — 8, 12, 16 mal.

Die ausgebreiteten und
oestreckten Arme werden
in waagrechter Haltung
kriftig zusammengeschla-
gen, ohne aber die Hinde
ganz zusammentreffen zu
lassen. Der Accent licgt
auf dem convergirenden
Bewegungsmomente.

15) Auseinanderschlagen der Arme — 8, 12, 16 mal.

Eine ganz gleichartige
Bewegung , nur in ent-
gegengesetzter Richtung.
f——-="" Der™Pau <des Korpers
2 bringt es mit sich, dass
die Hinde dabei auf der
Riickseite einander mnicht
so weit genihert werden
konnen, wie es bel der
vorigen Bewegung auf der
Vorderseite des IKorpers
der Fall ist. Der Accent
liegt hier auf dem divergirenden Bewegungsmomente.

Bei beiden Bewegungen sind die vorderen DBrustmus-
keln und die hinteren Sﬂhultelmuske]n abwechselnd in
vorwaltender Thitigkeit, indem zugleich bald die vordere
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18) Finger-Beugen und -Strecken — 12, 16, 20 mal.

Die Bewegung Nr. 16 wird
am vollkommensten dann aus-
gefiihrt, wenn man sich vorstellt,
als wolle man mit gestrecktem
Arme einen Nagelbohrer in’s Holz
treiben; Nr. 17, wenn man sich
vornimmt, eine liegende Acht
(o0 ) mit der Hand in die Luft
zu schreiben; und Nr. 18, weun
man alle Finger moglichst weit
spreizt und strecks und dann

wieder bis zum kriftigen Ballen
der Faust zusammenzieht.

Durch die ersten beiden Bewegungen werden simmt-
liche Rollmuskeln des Armes und der Hand, durch die
letzte alle Fingermuskeln in Thiitigkeit gesetzt, Sie be-
tordern die Freimachung simmtlicher Gelenke des
Armes, der Handwurzel und der Finger und sind
ausserdem gegen Lih unmgszust:’inde dieser Muskeln,
gegen beginnende (namentlich gichtische) Contracturen
der Hand- und Fingergelenke, sowie als Unterstiitz-
ungsmittel gegen epileptische und x-‘eiltstu-nzartige
Krampfformen und gegen Schreibekrampf von Nu-
izen. Wo einer dieser speciellen Heilzwecke vorliegt, kon-
nen diese DBewegungen, ¢alls keine schmerzhaften Em-
pfindungen damit verbunden sind, ihrer vollen Aufgabe
nach tiglich 3—4 mal tiglich wiederholt werden. Auch
dienen sie als Ableitungsmitt.el von Blutandrang,
Sochmerz- und Reizzustinden des Kopfes und
der Brust.
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Frottiren derselben vertauscht werden, welches dafiir durch
lingere Dauer (2—3 fache Wiederholung) Das ausgleicht,
was an Intensitit der Wirkung verloren geht.

20) Rumpfbeugen vor- and rickwirts — 10, 20, 30 wmal
hin und her.

Bei festgestellten und straff gestreckt bleibenden
Beinen beungt man den Korper pnach vorn und hinten
soweit als moglich abwirts. Bel dieser, sowie allen nach-
folgenden Rumpfbewegungen sei vorzugsweise daran er-
innert , dass sie sanft und ruhig ausgefithrt werden

milssen.

Die Bewegung nach vorn wird hauptsiichlich durch
die vorderen geraden Bauchmuskeln , die mnach hinten
durch die Riickenstreckmuskeln bewirkt. Bs wird dadurch
ein besonders mechanisch heilsamer Finfluss auf die Unter-
leibsverrichtungen bei Trigheit derselben, Stuhlver-
stopfung u. dgl, und em belebend kriftigender Einfluss
auf die unteren Riickenmuskeln bei Lihmungszustan-

den derselben ausgeﬁbt.
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Dehnung der vorderen Bauchwand auf der entgegengesetz-
ten Seite stattfindet, wodurch die Unterleibseingeweide hin
und her geschoben, gleichsam sanft durchknefet werden,
so triigt diese Bewegung ebenfalls zur Forderung der
Unterleibsverrichtungen bei und findet ausserdem
bei Lihmungen obengenannter Muskeln (am ge-
wohnlichsten bei der s. g. Riickenmarkslihmung an-
zutreffen) ihre Anwendung.

23) Rumpfkreisen — 8, 16, 30 mal.

23 Der Rumpf beschreibt, nur auf

e
L

), dem Hiiftgelenke sich drehend, emmen
=4 f trichterformigen , moglichst weiten
and  tiefen Kreis von rechts nach
links und ebenso oft von links nach
rechts.

Diese Bewegung wird durch alle
rings um die Hiifte gelegenen Mus-
keln vollbracht. Es sind mithin auch
simmtliche Bauchmuskeln dabei in
rhythmisch abwechselnder Thitigkeit.
Sie bewirkt eine allseitige Anre-
gung des gesammten Verdauungsapparates und
ist daher bei Trigheit dieser Verrichtungen und
den davon ausgehenden vielseitigen Uebeln sehr empfeh-
lenswerth. Soll sie zunichst und hauptsiichlich zom Zwecke
directer Stuhlbeféorderung dienen., so wird sie am
entsprechendsten nur nach einer Richtung —ausgefiihrt,
namlich so: dass die hintere Hailfte des mit Kopf und
Oberkorper zu beschreibenden Bogens nur In der Rich-
tung von rechts nach links geht und eben auf dieses
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fang nur dadurch gelingen, dass sie mittels irgend eines
gewichtigen Gegenstandes (z. B. eines Holzklotzes oder
eines schweren Sophakissens), der zur Fixirung der Fiisse
quer iiber dieselben in der Gegend der Knéchelgelenke
gelegt wird, ein Gegengewicht anbringen. Spiter wird
Dies entbehrlich werden. Anfangs lege man die Arme
kreusweis iiber der Brust zusammen. Gelingt die Bewe-
gung auf diese Weise, so nehme man behufs der Steige-
rung derselben die Arme neben oder hinter den Kopf,
wie auf der Zeichnung angegeben. Zu, wo nothig, noch
weiterer Steigerung dient dann das Beschweren der 1m-
mer dicht an den Oberkérper gehaltenen Hiinde mit Ge-
wichten oder Handeln (s. 5. 34).

BEs ist Dies eine kriftice Bewegung fitr sammthche,
namentlich die vorderen, Bauchmuskeln, deren Thitigkeits-
und Spannungsverhiiltniss emnen entschiedenen directen
Einfluss auf die ganzen Unterleibsfunctionen ausiibt, die
aber gerade bei sehr vielen Menschen in der Aushildung
ganz vernachlissigt sind. Schon bei 4—8 maliger Wieder-
holung der Bewegung wird man den wohlthuenden Ein-
fuss durch das unmittelbar darauf folgende angenehme
Wiirmegefiithl, was sich iiber die ganze Magengegend aus-
breitet, empfinden. Sie 1st ganz am Platze bei Schwiche
oder Lihmung der Bauchmuskeln, bei allen Arten
von chronischen Unterleibsstockungen: und deren
Folgen, sowie als Versuch zur Radicalear von Unter-
leibsbriichen.

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
Subtilitiit der Gewdhnung und der Uebergiinge erforder-
lich ist, wie bei Bruchleidenden, bei Frauen, die bereits

i
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ferner bei Muskellihmungen dieser Partien und
da, wo Ableitungsmittel von Kopf und Brust am
Orte sind.

26) Beinheben seitwirts — 6, 10, 16 mal mit jedem Beme.

-
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Das vollkommen gestreckte Bein wird in  gerader
Richtung nach rechts und resp. links gehoben, wobel man,
um die Vollstindigkeit der Bewegung moglichst zu erlan-
gen, auf das Moment des Hebens einigen Nachdruek legen
muss, jedoch mit Vermeidung jeder zu gewaltsamen An-
strengung. Nach einer jedesmaligen Hebung des einen
Beines wechselt man auch hier mit dem andern Beine ab.

Die Bewegung wird hauptsiichlich durch die seitlichen
Hiift- und Unterleibsmuskeln ausgefiibrt. Die praktische
Anwendung dieser Bewegung ist dieselbe, wie die bei der
vorigen angegebene, nur dass hier vermoge der stirkeren,
erregend erschiitternden Einwirkung auf Leber- und Milz-
gegend noch die Benutzung bei Stockungen im Pfort-
adersysteme hinzukommt.

Ist beim weiblichen Geschlechte zu vermeiden.






e R

Fiir die an der inneren Fliche der Oberschenkel lie-
genden und fiir die Wadenmuskeln eine sehr kriiftige Be-
wegung, welche gegen Fusslihmungen und als Ablei-
le.tun.r_,smltte] von Kopf und Brust vortheilhafte An-
wendung findet.

929) Knie-Strecken und -Beugen nach vorn —
6, 8, 10 mal mit jedem Bene.

Das Bein wird im Kniegelenke ki iftig gebogen, nach
vorn gehoben und, zwar ruhig, doch mit vollstindiger An-
spannung aller Muskeln, bis zur ganzlichen Durchdriickung
des Kniees gestreckt. So wechselt ein Bein um das an-
dere ab.

Die meisten Streck- und Buirrunuskeln des DBeines
und Fusses, mit Einschluss der in der Beckenhohle ge-
legenen, werden dadur ¢ch in kriiftige Thitigkeit gesetzt.
Die Bewegung dient zur Freimachung des K niegelen-
kes bei schmerzloser Steifheit IIL‘%bLIb n, ferner bel
Lihmungen dieser Muskelpartien, als Belebungs-
mittel fiir den Blutumlauf in den tiefen Unterleibsorganen,
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und Fusslihmungen, sowie zur Ableitung des Blut-
andranges und der Nervenerregung von Kopf und
Brust.

31) Fuss-Strecken und -Beugen — 20, 30, 40 mal
mit jedem Fusse.

Ein kriftiges und moghchst vollstindiges Heben und
Senken der Fussspitze bei frei und im Kniee oestreckt et-
was nach vorn gehaltenem Beine. Die Bewegung geschieht
einzig und allein im Knéchelgelenke. ~ Damit verbindet
man gleichzeitig ein kriiftiges Beugen und Strecken der
Fusszehen, wozu natiirlich eine bequeme Gerdumigkeit des
Schuhwerkes erforderlich ist. Auch kann man das ein-
fache Heben und Senken der Fussspitze mit einer kreis-
formigen Bewegung derselben abwechseln lassen.

Schienbein- und Wadenmuskeln, iiberhaupt alle Mus-
keln des Unterschenkels und Fusses sind dabei in Thitig-
keit. Die Bewegung dient zur Freimachung der Ge-
lenke des Knochels, der Fusswurzel und der Ze-

hen, als Ableitungsmittel von allen iibrigen Kor-






arbeitet. Sie ist fiir die Functionen derselben iiberaus be-
lebend und wohlthuend. Daher ist sie vorzugsweise em-
pfehlenswerth bei allen auf Trigheit und Stockung
der Unterleibsfunetionen iiberhaupt beruhenden
oder damit vergesellschafteten chronischen Krank-
heitszustinden, namentlich: Anschoppungen 1m
Pfortadersysteme, Trigheit der Verdauung, be-
sonders der Diinndarmverdauung (sich kundgebend
durch Belistigungen, die in der Regel 1',—2 Stunden
sach den Mahlzeiten eintreten), Stuhlverstopfung,
Blihungsbeschwerden (die unmittelbar erfolgende
blihungtreibende Wirkung dieser Bewegung 1st. besonders
kriiftig), Unterleibs -Hypochondrie, Hysterie,
Stockungen des Himorrhoidal= und Monatsflus-
ses, s. g. schleimigen und Blasen-Himorrhoiden,
chronischen Schleimfliissen der weiblichen Ge-
ccllechtstheile u. s. w. Auch passt die Bewegung da,
wo man eine schnell ermiidende, schlafmachende
Wirk ung beabsichtigt.

Man hat aber immer zu bedenken, dass die nichste
allgemeine Wirkung der Bewegung eine erhitzende ist und
von dieser Riicksicht ihven Gebrauch abhingig zu machen
und danach zu reguliven. Wo irgend e entziindlicher
Reiz im Bereiche der Unterleibsorgane vorhanden ist oder
bei Neigung zu Blutungen und beim Vorhandensein von
Unterleibsbriichen ist sie ginzlich zu meiden, beim weib-
lichen Geschlechte, bei Neigung zu Wallungen und beim
Gebrauche erhitzender Trink- und Badecuren ist. sie nur
mit Behutsamkeit zu gebrauchen. Fir junge Midchen
diirfte sie nur ausnahmsweise statthalt seln.
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34) Stabkreisen — 4, 12, [6mal riick- und vorwiirts.

Es gehort dazu ein ab-
gerundeter Stab, der minde-

stens eine solche Linge ha-
ben muss, dass er der damit
arbeitenden Person vom Bo-
den bis an die Achselhdhe
reicht. Man fasst denselben,
die Handriicken nach oben
gerichtet, nahe an beiden En-
den, beschreibt damit diber
den Kopf weg cinen vertica-
len Kreis, und geht auf die-
selbe Weise wieder zuriick,
so dass der Stab den Korper

ebenso wohl auf der hinteren wie auf der vorderen Seite
beriihrt.  Eine Hauptbedingung besteht darmn, dass die
Arme im Ellbogengelenke straff gestreckt bleiben. Dies
hat im Anfange einige Schwierigkeit, weil bei den meisten
Menschen das Schultergelenk aus Mangel an Uebung von
seiner vollen, natiirlichen Freiheit verloren hat. Nach und
nach wird aber dieses Hinderniss der fortgesetzten Uebung
weichen, und in gleichem Verhiltnisse kann man dann
die Hinde etwas niher zusammenriicken lassen, bis man
auf dem engsten Grenzpunkte angelangt ist, wie 1hn die
Abbildung im durchschnittlich gewdhnlichen Verhiiltnisse
darstellt. Mit dem Riick- und Vorwirtsgehen des Stabes
ist ein entsprechendes sanftes Hin- und Herwiegen des
Rumpfes verbunden, wodurch die Bewegung eben zu emer
zusammengesetzten wird.

Die Hauptwirkung erstreckt sich auf die Schultermus-
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keln, nichst diesen auf die Armstreckmuskeln, sowie auf
die unteren Riicken- und Bauchmuskeln. Die Bewegung
ist das kriiftigste Mittel zur Freimachung des Schulter-
gelenkes, hat auch eine unterstiitzende Heilwirkung bei
Lihmungen jener Muskelpartien, sowie zur Ver-
vollstindigung des Athmungsprocesses und zur
Belebung der Unterleibsfunetionen.

35) Gehen mit durchgestecktem Stabe —
[0—15 Minuten lang.

Ein kurzer ﬂ,bgerundeter Stab oder

Stock wird quer tiber dem Riicken durch
die rechtwinklig gebogenen und kriftig 3%
zurlickgenommenen Arme gesteckt. So
wird in der angegebenen Daucr bei
moglichst  straffer Haltung des ganzen
Kérpers auf und ab gegangen. Eine
Hauptsache dabei ist das ununterbro-
chen straffe Zuriticknehmen der Arme
und Schultern mit herabgedriickter Hal-
tung der letzteren. Durch den Stab wird
die richtige Riickenhaltung und gleich- .
zelflg auch jene Haltung der Arme und Schultern ver-
mittelt, welche, ohne einen fasslichen Gegenstand zu ha-
ben, schwerer auf die Dauer durchzufiihren sein  wiirde.
Die ganze Aufmerksamkeit muss dabei auf nichts welter
als eben die Straffheit der Kérperhaltung und des Gehens
gerichtet bleiben.

Der Zweck der Bewegung, welche allerdings neben-
bei zur ]‘ir:lj,f'tigl.mg der Schulter-, Riicken- und Fussmus-
keln - beitrigt, ist: die Gewohnheit ejner gesundheits-

Ij
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gemiissen und edlen Korperhaltung zu bilden und zu be-
festigen. Sie ist daher gegen die entgegengesetzten Gre-
wohnheiten einer hockigen, schlaffen und schlot-
ternden Haltung der Schultern, des Riickens und
iberhaupt des ganzen Korpers gerichtet. Diese iib-
len Gewohnheiten finden sich bekanntlich bei Kindern in
den Perioden des schnellen Wachsthumes besonders haufig
und sind da gerade von den ernstesten Nachtheilen (Ge-
brechen des Wuchses, mangelhafter Ausbildung der Brust-
organe u. s. w.) fiir die ganze iibrige Lebenszeit. Eine
anderweite Benutzung zu speciellen Heilzwecken kommt
dieser Bewegung nicht zu.

36) Armwerfen vor- und rickwirts — 350, 60, 100 mal
hin und her.

Die Arme werden in ungezwungener Streckung und
mit geschlossener Faust in emer werfenden oder schleu-
dernden Weise kriftig vor- und riickwirts bewegt. Dies
geschieht im Tempo des Allegro. Dabei muss der Rumpf
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nicht steif, sondern im Hiiftgelenke etwas nachgiebig ge-
halten werden. Daraus folgt, dass der Rumpf, entspre-
chend der Gleichgewichtserhaltung, in dem Augenblicke,
wo die Arme vorwirts gehen, etwas riickwiirts und, wenn
diese riickwiirts gehen, etwas vorwirts gebogen wird. s
wird dadurch die ganze Bewegung erleichtert und gefor-
dert, zugleich aber auch ihre Wirkung vielseitiger.
Niichst den in dieser Richtung wirkenden Arm- und
Schultermuskeln sind auch die meisten Bauch- und Riicken-
muskeln in rhythmischer Thitigkeit. Schon der unmittel-
bare Eindruck dieser Bewegung ist ein schr angenehmer.
Ihre ganze Wirkung ist, wenngleich kriftig, doch milder
Art. Sie verschafft zunichst eine hiibsche Summe von To-
talbewegung und ist fir den Blutumlauf im ganzen
Korper ein kriftiges Forderungsmittel. Bei Lihmungen
der Arm-, Riicken- oder Unterleibsmuskeln, des-
gleichen bei Trigheit und Stockung der Unterleibs-
functionen iberhaupt trigt sie zur Erfiillung speciel-
ler Heilzwecke wesentlich bei und empfichlt sich wegen
threr angenchmen und milderen Einwirkung fiir gewisse
Fille, so auch tiberhaupt fiir die Anfangszeit des gymnasti-
schen Verfahrens, ganz besonders. Obgleich die Bewegung,
bei all Dem, dass durch sie der ganze Blutumlauf in leb-
hatten Schwung gebracht wird, nicht gerade erhitzend wirkt,
80 1st sie doch auch nebenbei noch ein recht zweckmissi-
ges und durchgreifendes Erwirmungsmittel, vorziglich
fiir Rumpf und Arme. — Ausserdem empfiehlt sie sich als
Ermunterungsmittel bei jener korperlichen und geisti-
gen Lassheit, die uns zuweilen, namentlich beim Wech-
sel der Witterung und Jahreszeit oder als Folge von je-
welliger Verstimmung des Unterleibsnervensystems, ohne
sonstige erklirbare Ursache zu beschleichen pfleat. Man

:.j*
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vollfithre dann die Bewegung wo ndthig 200, 300, 400 mal
mit kleinen Zwischenpausen. So wird Jeder endlich den
Punct erreichen, wo dieser liistige Feind besiegt 1st.

37) Armwerfen seitwirts — 30, 00, 100 mal
hin und her.

Eine der vorigen sehr
h ihnliche , hauptsiichlich nur
AN el in der Richtung verschiedene
1" Bewegung. Die Arme wer-
Tl ident ilner seitwiirts , jedoch
- iibrigens ganz in derselben
Weise wie dort bewegt. Der
Oberkorper  wird aber hier
¢in wenig, das heisst nur so-
weit nach vorn iibergebogen,
als nothig ist, um den senk-

recht gehaltenen und an der
Vorderfliche des Korpers sich seitwarts hin und her be-
wegen sollenden Armen frele Bahn zu gewihren. Auch
hier wird der Rumpf im Hiiftgelenke nachgiebig gehalten.
Er geriith in eine dhnlche rhythmische, - wiegende, den
Armen jedesmal entgegengesetzte Bewegung , wie dort,
nur aber in seitlicher Richtung.

Unter den armbewegenden Muskeln treten hier noch
die vorderen Brustmuskeln in den Kreis der Thitigkeit
and an die Stelle der wvorderen Bauchmuskeln bei der
vorigen Bewegung hier die ganzen seitlichen Bauchmus-
keln. = Daher erstreckt sich die betreffende Wirkung die-
ser Bewegung auch mehr auf Belebung der Leber-
und Milzgegend, ist mithin mehr gegen Anschoppun-
gen dieser Organe gerichtet. Durch die Neigung des
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mittel zur Aufsaugung und Zertheilung krankhaf-
ter Ablagerungen, driisiger Geschwiilste u. dgl. in
der Brust- und Unterleibshéhle.

39) Schnitterbewegung — 8, 16, 24 mal hin und her.

Die waagrecht vorge-
streckten und i1mmer in
straffer Streckung verblei-
henden Arme werden bei
unverriickt fest zu erhal-
tender Korper- und Fuss-
stellung kriftig nach rechts
und links bewegt, so dass
dureh beide Arme ein waag-
rechter Halbkreis beschrie-
ben wird. Der Accent

der Bewegung muss aber
gleichmiissig auf das Rechts wie auf das Links gelegt
werden. Man stelle sich vor, dass man nach beiden Sel-
ten eine mihende Bewegung ausfiibren wolle, wobel also
in jedes Moment der Bewegung ein gewisser Zug und
Schwung zu legen 1st.

Da bei der eben angegebenen Ausfilhrungsweise der
Bewegung der ganze, unverriickt fest und gerade zu er-
haltende, Korper dem Schwunge der Arme abwechselnd
nach beiden Seiten einen entsprechenden Widerstand zu
leisten hat, so werden nebst der lebhaften Thitigkeit der
Schulter- und Armhebemuskeln auch simmtliche Rumpf-,
Bein- und Fussmuskeln in rhythmische kriiftige Spannung
versetzt. Die Bewegung wirkt daher belebend auf die
aliederbewegende Muskulatur des ganzen Korpers, und ist






und hinteren Seite befindlichen Rumpfmuskeln, sowie fast
simmtliche Bein- und Fussmuskeln sind dabei in voller
Thiitigkeit. Es wird dadurch eine starke und ermii-
dende Totalbewegung erreicht. Vermdge ihrer spe-
ciellen Eigenthiimlichkeit qualificirt sich diese Bewegung
fiir die Benutzung zu einem zweifachen Heilzwecke: als
Forderungsmittel der Unterleibsfunctionen bei allgemei-
ner Trigheit und Stockung derselben, und als Be-
lebungsmittel der Riickenmarksnerven bei selbst schon
etwas vorgeschrittener Rickenmarkslahmung. Je
nach diesem zweifachen Heilzwecke ist aber die Bewegung
etwas zu modificiren. In dem ersten auf Forderung der Un-
terleibsfunetionen gerichteten Falle ist niamlich der Haupt-
accent der Bewegung auf dasjenige Moment, wo die Arme
und der Oberkérper abwirts den Zug vollfithren, in dem
zweiten Falle auf das Moment der Wiederaufrichtung des
Oberkorpers (des Ausholens zum Hiebe) zu legen.

Bei Neigung zu starkem Blutandrange nach dem Kopfe
und nach der Brust, sowie aus mehrfachen Griinden fur
das weibliche Geschlecht 1st die Bewegung unpassend.

41) Trottbewegung auf einem Punkte — 100, 200,
300 mal mit jedem Fusse.

Es ist ganz die gewohnliche Bewegung des Trottlau-
fens, nur mit dem Unterschiede, dass man hier dabei nicht
vorschreitet, sondern auf derselben Stelle verbleibt (wes-
halb auch das beim gewohnlichen Trottlaufen natiirhiche
Vorneigen des Oberkorpers wegfillt), und dass man nur
mit den Fussspitzen anftritt. Letzteres geschieht des-
halb, weil andernfalls, wenn man mit der ganzen Fuss-
sohle auftreten: wollte, die damit verbundene Korper-
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erschiitterung sich in unangenehmer und fiir Viele nacfh
theiliger Weise bis zum Kopfe fortpflanzen wiirde. IKnie-
und Kndéchelgelenk miissen dabei elastisch gehalten wer-
den, denn nur so erlangt man die nichst der Bein- und
Fussmuskelthitigkeit beabsichtigte sanfte und heilsame
Kérpererschiitterung.  Den Intensititsgrad der Bewegung
kann man ganz nach Bediirfoiss beliebig erhéhen oder
verringern, je nachdem man den Aufsprung, welchen jeder
Fuss zu machen hat, hoher oder niedriger einrichtet.

Wo es darauf ankommt, sanft erm udende, schlaf-
machende Bewegung zu schaffen, den Unterleibs-
blutumlauf und Stuhlgang sanft zu férdern, von
Kopf und Brust al:n]uteucl zu wirken, ferner bei
Fusslihmungen und bei N eigung zu vorherrschen-
der Kilte der Fiisse, ist diese Bewegung ganz am
Platze. Vermoge ihrer erschiitternden, das Blut nach un-
ten dringenden Wirkung, die sich hier am meisten auf
den Unterleib concentrirt eignet sich diese Bewegung
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auch zur Wiederhervorrufung des in Stockung ge-
rathenen Himorrhoidal- und weiblichen Monats-
flusses. Doch beachte man dabei die Bemerkungen,
welche der betreffenden spiter aufgestellten speuie-llun
Vorschrift beigefiigt sind.

8, 16, 24 mal
mit jedem Beine
hin und her.

42) Beinwerfen vor- und rickwirts
43) . seitwirts

Auf einem Beine stehend erhebt man das andere etwa
einen Zoll iiber den Boden und macht mit demselben bel
erhobener Fussspitze eine kriftige werfend - schleudernde
Bewegung gerade nach vorn und hinten und beziehendlich
gerade nach rechts und links. Anfangs, bis man sich n
die Gleichgewichtserhaltung eingeiibt hat, wird man einer
Stiitze (z. B. eines Stuhles oder eines Tisches) bediirfen.
Man muss sich aber bestreben, die Stitze baldmoglichst
entbehren zu konnen, weil damit ein grosser Theil der
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Gesammtwirkune verloren geht. Das Bestreben, dabei
selbstiindig das Gleichgewicht und den Kérper gerade zu
erhalten, ruft eben ein vielseitiges Muskelspiel hervor und
liegt im Zwecke der Bewegung.

Beide Bewegungen nehmen vorzugsweise die um die
Hiiften gelegenen Muskelpartieen in einem grossen Um-
kreise und von allen Seiten in Anspruch, erstrecken aber
ihre Wirkung auch noch auf alle Riickenmuskeln bis her-
auf in die Nackengegend und auf simmtliche Bein- und
Fussmuskeln, denn auch das scheinbar ruhende Bein hat
mit der Erbaltung des von allen Seiten bedrohten Kérper-
gleichgewichtes viel zu schaffen. Beide Bewegungen sind
gegen chronische und entziindungsfreie rheuma-
tisch-gichtische Affectionen der Hiiftgelenke, ge-
gen Fusslihmungen und als Mittel einer vielseitigen
Allgemeinbewegung sehr empfehlenswerth.

44) Stabiibersteigen — 4, 6, 8 mal mit jedem Beine
vor- und rickwirts.

Man fasst irgend einen geraden
Stab oder Stock mit den Finger-
spitzen beider Hinde, so dass letz-
tere die Korperbreite reichlich zwi-
schen sich lassen. In nach vorn
gebiickter Stellung bemiiht man sich
nun, mit emem Beine nach dem an-
deren bei senkrechter Haltung des
Unterscheukels (d. h. so, dass die-
ser mit dem Stabe im Augenblicke
des Uebersteigens einen rechten Win- T
kel bildet) den Stab zu iibersteigen, ohne denselben fahren
zu lassen. Haben beide Beine den Stab vorwirts iiberschrit-
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ten, so machen sie denselben Weg wieder riickwiirts. Die
Bewegung ist freilich etwas miihsam, fiir Viele nicht gleich
anfangs, sondern erst nach linger fortgesetzter Uebung
zu bewerkstelligen, fiic Einzelne durchaus unméglich.

Abgesehen von den damit verbundenen, belanglosen
Nebenbewegungen concentrirt diese Bewegung ihre Haupt-
wirkung auf die in der Tiefe der Unterleibshohle gelege-
nen Beinhebemuskeln, die hierdurech zum hochsten Grade
ihrer Zusammenzichung gendthigt werden. Es wird dadurch
der kriftigste Reiz auf den unteren Theil des Darmkana-
les, namentlich den Mastdarm und die Hamorrhoidalgefisse,
ausgeiibt. Daher verdient diese Bewegung bei hartnacki-
ger, besonders im unteren Darmkanale beruhen-
der Stuhlverstopfung und bei den Beldstigungen
der — wohlverstanden aber entziindungs- und reizlosen
— sogenannten blinden Himorrhoiden versuchs-
weise unter die regelmissige gymnastische Tagesordnung
mit aufgenommen zu werden.

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

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

Auf eine weiche Unterlage, die nur die Rumpflinge
zu haben braucht, legt man sich, unter dem Kopte ein
Kissen, waagrecht in der Riickenlage auf den Boden. Die
Arme werden tber der Brust verschrinkt, die Beine, bis
zu halber Kniebeugung angezogen, fussen auf dem Bo-
den. Der ganze Korper macht nun eine einfach wilzende
Bewegung nach der. Seite, so dass er auf Arme, Schulter
and die seitlichen Hiiftknochen zu liegen kommt: von da
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oeht er mittels derselben Bewegung riickwiirts gleich in
dieselbe Lage auf der anderen Seite tiber. Der ganze Kor-
per muss jedesmal bis zur reinen, vollen Seitenlage ge-
wendet werden, so dass dieses Hin- und Herwiegen inner-
halb des Umfanges eines vollen Halbkreises erfolgt.

Der Zweck der Bewegung ist nicht sowohl Muskel-
gebrauch — denn dieser hat hierbei nichts Eigenthiim-
liches, ist {iberhaupt nur unbedeutend, weshalb auch die
Bewegung gar nichts Angreifendes, Ermiidendes hat —
als vielmehr rhythmisch abwechselnde Lageverin-
derung der leichter beweglichen inneren Organe,
vorziglich der Unterleibseingeweide. Eine solche
Lageverinderung vermag aber auf ecinfache Weise man-
chen Heilzweck zu erfiillen oder wenigstens zun unterstii-
tzen, wie jeder Arzt weiss. So z. B. behufs gleichmissi-
gerer Blutvertheilung in allen solchen Fillen, wo die
Ueberfiillung und Stauung des Blutes in den tie-
fen Unterleibsorganen Abhilfe verlangt, wie bei
zwar noch nicht entziindeten, aber doch schon
hervorgetriebenen Himorrh oidalknoten, bei damit
zusammenhingenden Harnblasenkrimpfen, oder bei,
eine zu starke Blutung befiirchten lassender,
Blutiiberfiillung (Druckbelistigung) des Unter-






V. Specielle Vorschriften.

Um die zweckdienliche Benutzung gymnastischer Maass-
regeln fiir die Praxis im Einzelnen, soweit als Dies im All-
gemeinen irgend mdéglich und zulissig, zu sichern und zu
erleichtern, werde ich in diesem Abschnitte eine Reihe von
speciellen Vorschriften fiir die vorziglichsten und am
hiufigsten vorkommenden, in das Bereich der
arztlichen Zimmer-Gymnastik gehdérenden Ge-
brauchsfille aufstellen. Mogen diese iiberhaupt als all-
gemeine Schemen und Anbaltpunkte auch fiir alle weite-
ren Fille dienen. Doch mége man sich auch bei den hier
speciell angefiibrten daran erinnern, dass es eben nur fiir
gedachte Fille Vorschriften sind, die, wo sie zur An-
wendung kommen sollen, stets einer verstindigen Indivi-
dualisirung, meistentheils auch einer besonderen irztlichen
Begutachtung bediirfen. Ebenso sei wiederholt und aus-
driicklich daran erinnert, dass die auf specielle Heilzwecke
gerichteten Vorschriften nicht so zu verstehen sind, als
konne man damit in allen Fillen Alles allein erreichen und
abthun, sondern dass sie nur als ein wesentlicher Theil
des etwa {berhaupt nothigen Curverfahrens, als die in al-
len Verhiltnissen entsprechendste Art und Weise, wie die
Heilpotenz der Bewegung fiir praktische Zwecke gewon-
nen und verwerthet werden 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 niimhch darauf zu
sehen, dass, um Ueberreizung zu vermeiden, dieselben
Muskelgruppen nicht zu anhaltend hinter einander an die
Reihe kommen. Deshalb ist es auch rathsam, Fillen,
wo locale Heilzwecke verfolgt werden, die Vorschrift nicht
ausschliesslich auf die direct darauf gerichteten wesent-
lichen Bewegungen zu beschriinken, sondern zwischen dic-
sen auch einige weniger wesentliche, indirect wirksame
oder die gesammte Bewegungssumme nur vervollstindi-
gende einzuschalten®). Die hier specialisicten Vorschrit-
ten mogen daher auch in dieser Beziehung als allgemeine

) Diese Vervollstindigungsbewegungen sind auch noch ans dem
Girunde 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 vor-
liegen, vorzugsweise nach einzelnen Richtungen zu leiten ist, doch
durch mehrscitige Anregung moglichst intensiv.und vollstindig wird.
An einem zusammengesetzten Rilderwerke schwingt jedes einzelne Rad
lebhafter, wenn das ganze Werk gleichzeitig in Thiitigkeit gesetal
wird. Dass Dies auch fiir den Organismus gilt, lehven die (Gesetze der
Physiologie. Ich kann daher jenem Grundsatze der schwedisch-gymna-
stischen Heilmethode, nach welehem sie bemiiht ist, die wesentlichen Be-
wegungen moglichst ausschliesslich auf einzelne Puncie zu coneentri-
ren, und was sie gerade als einen Vorzug fir sich in Anspruch nimmti,
nicht beistimmen. Es ist eine falsche Ockonomie. Die Summe der bis
zu einem gewissen Puncte aus and durch sich selbst vermehrbaren Le-
bensthiitigkeit ist selbst bei einem niedrigen Stande nie so knapp zu-
gemessen, als man, wenn jener Grundsatz richtig wilre, anznnehmen
genithigt sein wiirde. Ein gemeinschaftlich mit anderen, namentlich ver-
wandten Muskelgruppen wirkender Muskel entfaltet einen hoheren Grad
von Thitigkeit und kann dieselbe liinger und besser verlragen, als wenn
er isolirt wirken soll,
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Richtschnur fiic 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 beson-
dere Heilzweck hin und wieder eine Verinderung der oben
angegebenen allgemeinen Norm bedingt.

Das bei einzelnen Bewegungen bemerkte T. deutet die
Zeitpunkte an, wo das oben (s. S. 31) im Allgemeinen em-
pfohlene Tiefathmen (jedesmal in 6—8maliger Wieder-
holung) passend einzuschalten ist.

In Betreff derjenigen Vorschriften, welche auf ganz
specielle und ortliche Heilzwecke berechnet sind, und in
denen deshalb einige der wesentlichsten Bewegungen mehr
als einmal aufgestellt sind (Dies ist der Fall bei Vor-
schrift 1, 4, 5 und 6), 1st es rathsam, fiir die erste Anfangs-
zeit auf das einmalige Durchfithren eben dieser Bewegun-
gen sich zu beschrinken, bis der Korper und besonders
die daber thiitigen Muskeln durch Gewdhnung damit ver-
trauter geworden sind, also Ueberreizung nicht mehr zu
besorgen steht.

1) 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.
Bewnkreisen Nr. 25. (4, 6, 8).
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Beinheben seitwérts Nr. 26. (6, 10, 16) [fillt beim weib-
lichen Geschlechte auns].

Beinrollen Nr. 27. (40, 50, 60).

Handreiben Nr. 19. (40, 60, 80). In der S. 49 an-
gegebenen modificirten Weise.

Beinzusammenziehen Nr. 28. (6, 12, 16) T.

Knie-Strecken und -Beugen nach wvorn Nr. 29. (6,
8, 10).

Knie-Strecken und -Beugen nach hinten Nr. 30. (10,
125 16

Fuss-Strecken und -Beugen Nr. 31. (30, 50, 60).

Niederlassen Nr. 33. (8, 16, 24) T

Beinwerfen vor- und rickwdrts N]. 42. (8, 16, 24).

Beinwerfen settwdrts Nr. 43. (8, 16, 24).

Trottbewequng Nr. 41. (100, 300, 500) T.

Niederlassen Nr. 33. (8, 16, 24)

Sollte nach Beendung dieser Aufgabe die kriftig ablei-
tende Wirkung derselben durch erhohte Fusswirme u. s. W.
in einzelnen Fillen wider Erwarten noch nicht geniigend
erfolgt sein, so nehme man noch das einfache Mittel des
Fussklopfens zu Hilfe. Zu diesem Behufe nimmt man
einen kurzen starken Stab oder irgend ein Stiick Holz
u. dgl. und klopft damit die mit bbl]ll]l oder Stiefel be-
kleideten Fusssohlen abwechselnd so lange, bis das Ge-
fiihl eines massigen DBrennens derselben sich einstellt.
Gegen die zuweilen b besonders hartniickige Kilte der Fuss-
sohlen ist Dies das kriiftigste und nie fe hlbuhlam,nde Mittel.

e ——

E——————



SR, .

2) Vorschrift zur Beforderung und Vervollstindigung des
Athmens, gegen ecingeengten Brustbau, beginnende Lungen-
tuberkulose, Asthma u. dgl.

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

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

Armheben seitwdirts 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 nach oben Nr. 11. (4, 8, 12) T.
Rumpfbeugen - seitwdrts Nr. 21. (10, 16, 24).
Auseinandersehlagen der Arme Nv. 15. (12, 16, 24) T.
Rumpfhrewsen Nr. 23. (6, 10, 16).

Stabkreisen Nr. 34. (8, 20, 30) T.

In denjenigen hierher gehérigen Féllen, wo zwischen
beiden Brusthiilften ein ungleiches Athmungsverhiltniss be-
steht, tritt an die Stelle des gewohnlichen gleichseitigen
Tiefathmens in jeweiliger Abwechselung das S. 43 unter
Nr. 8 dargestellte und beschriebene ungleichseitige
Tiefathmen (vgl. dieses).

Bei derjenigen Art von Asthma, welehe aunf Erschlaf-
fung und Erweiterung der Lungenzellen (Emphysem) be-
ruht (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
Stimmorgane, wic: lautes Sprechen, Declamiren, Lachen,
Singen (besonders das Portamento im Gesange), sehr em-
plehlenswerth.

G*



3) Vorschrift gegen Triigheit und Stockung der Unterleibs-

functionen iberhaupt und gegen alle die zahlreichen daraus

hervorgehenden Krankheitszustinde, namentlich: Anschoppun-

gen des Pfortadersystemes, Verdauungsschwiche, habituelle

Nartleibigkeit, daher stammende Kopfleiden und Himorrhoi-

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

Rumpfbeugen vor- und riickwdarts Nr. 20. (10, 20, 30).
Rumpfbeugen sextwarts Nr. 21. (20, 30, 40).
Stabkreisen Nr. 34. (4, 12, 16) T.
Rumpfwenden Nr. 22. (8, 16, 24).
Knie-Strecken und -Beugen nach vorn Nr. 29. (4, 6, 8).
Rumpflreisen Nr. 23. (8, 16, 30) T.
* Sagebewegung Nr. 38. (10, 20, 30).
Rumpfaufrichten Nr. 24. (4, 8, 12).
Beinheben seitwdrts Nr. 26. (6, 10, 16) [fillt beim weib-
lichen Geschlechte aus].
* Awthauen Nr. 40. (6, 8, 12) T. [fillt beim weiblichen Ge-
schlechte aus].
Armwerfen vor- und ritckwarts Nr. 36. (20, 40, 60).
* Knieheben nach vorn Nr. 32. (4, 10, 16).
Armwerfen seitwdrts Nr. 37. (30, 60, 100) T.
* Stabiibersteigen Nr. 44. (4, 6, 8) [fallt beim weiblichen
Geschlechte aus].
Trotthewegung auf einem Punkte Nr. 41. (II(}U, 150,
200) T. .
Die mit * bezeichneten Bewegangen sind in den Fillen, wo diese
Vorschrift wiihrend des Gebrauches sehr errcgender und erhitzender
Trink- oder Badecuren angewendet werden soll, auf die Hilfte der an-

gegebenen Wiederholungszahl oder auf ein noch geringeres Maass ein-
guschranken.

Ein wirksames Unterstiitzungsmittel zur Belebung der
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Unterleibsfunctionen ist das Massiren oder Durchkne-
ten des Unterleibes. Es wird bei nicht angespannten Bauch-
muskeln, also in bequemer Riickenlage (am besten des
Morgens im Bette) vorgenommen. Man setzt die Daumen
dicht unter den Rippen seitlich weit riickwirts und die
iibrigen ausgespreizten Fingerspitzen auf der vorderen
Fliche der weichen Bauchwandung auf und lisst so beide
Hinde abwechselnd einige Minuten hindurch in einer durch-
greifenden und durchknetenden Manipulation einwirken. Ei-
nen noch kriftigeren Reiz bewirkt der Erschiitterungs-
druck, wobei man mit den ganzen Flichen beider Hénde
gleichzeitig den Unterleib zusammendriickt und durch eben-
falls gleichzeitiges, aber schnelles Abheben der Hinde ein
erschiitterndes Zuriickprallen der elastischen Bauchwan
dung und der darunter liegenden Eingeweide erzeugt. Bei
nicht entziindlichen Unterleibsschmerzen, wie: krampfigen
Beschwerden, Blihungskolik u. dgl., gewihrt das einfache
Frottiren des Unterleibes mit einer Handfliche oder mit
einer Biirste viel Linderung, dient auch ausserdem, regel-
missig gebraucht, zur Belebung triger Unterleibsfunc-
tionen.

Auch die Lage 1m Bette verlangt bei chronischen
Unterleibskranken Beriicksichtigcung. Die schon wegen des
freieren Athmens der Gesundheit zutriglichste Lage auf
dem Riicken empfiehlt sich hier auch noch aus dem
Grunde als die beste, weil dabei die Unterleibsorgane die
geringste Beeintriichtigung durch Druck erleiden, und der
ganze Korper nicht so leicht in jene zusammengekriimmten
Stellungen verfillt, wie bei Seitenlage. Wo seitlich gele-
gene Unterleibsorgane, wie: Leber und Milz, vorwaltend
chronisch leidend sind, ist ganz besonders, im ersten Falle
die rechte, im zweiten die linke, Seitenlage zu meiden.
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Bei lingerem Verweilen in sitzender Stellung haben sich
Unterleibskranke vor der Gewohnheit zu hiiten, die Flsse
iiber einander zu schlagen.

4) Vorschrift zur directen Beforderung des Stuhlganges.

Armwerfen vor- und riickwdrts Nr. 36. (20, 40, 60).

Armwerfen seitwdrts Nr. 37. (20, 40, 60) T.

Rumpfaufrichten Nr. 24. (4, 8, 12).

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

Rumpfhreisen Nr. 23. (8, 12, 16).

Awxthawen Nr. 40. (6, 8, 12) T. [fillt beim weiblichen Ge-
schlechte aus].

Knieheben nach rvorn Nr. 32. (6, 12, 20).

Armwerfen vor- wnd rickwarts Nr. 36. (30, 60, 100).

Armwerfen seitwarts Nr. 37. (80, 60, 100).T.

Trotthewequng auf einem Punkte Nr. 41. (100, 200,
300).

Rumpfkreisen Nr. 23. (8, 16, 30) mit der S. 52 an-
gegebenen Modification.

Bei zu hartem und trockenem Stuhle sind ein fache
laue, etwas reichliche Wasserklystiere das unschul-
digste, schnellste und tiberhaupt i::m]:nfehlenswertheste Nach-
hilfsmittel.

5) Vorschrift zur directen Beforderung der in krankhafte
Stockung gerathenen Himorrhoidal-) und Menstrual-
blutung.

Schmitterbewequng Nr. 39. (6, 10, 16).
Armwerfen vor- und riickwéarts Nr. 36. (20, 30, 50).

*) Der Ausdruck ,,Himorrhoiden® hat im gew®hnlichen Tcben
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Armstossen nach unten Nr. 120 (10, 20, 30). Hier
lasse man, insoweit es der Kopf vertragt, den
Stoss etwas erschiitternd wirken.

Trotthewegung auf einem Punkte Nr. 41, (100, 150,
200) T.

einen zu umfassenden und daher unbestimmten Begriff. Man muss vor
Allem jenes Symptom, Himorrhoiden (d. h. Knotenbildung, trockener
Reiz oder Blutung des Afters) genannt, nach seinem ursichlichen Zu-
sammenhange in zwei Haoptarten trennen: 1) primire Himorrhoi-
den, welche ohne eine merkliche Spur irgend eines anderen Krankheits-
zustandes bestehen, wo, bei ciniger allgemeiner Blutiiberfiillung (oft nur
unbedeutender Stérung des Gleichgewichtes zwisehen Stoffaufnahme und
Stoffverbrauch) oder Schlaffheit der Blutaderwandungen, das Blut in
Folge der anfrechten Stellung des menschlichen Korpers in den unter-
sten Rumpfblutadern sich anstaut, die man daher auch einfache Sen-
kungshimorrhoiden nennen kinute; und 2) secundire Hamorrhoi-
den, die der Reflex eines anderen krankhaften Zustandes sind, wo die
Blutstauung am After dnrch Stockung des Kreislanfes und Functions-
storung anderer, oft entfernter Theile (Leber, Milz, Herz, Lungen u. s. w.)
bedingt ist.

Bei den primiiren Himorrhoiden gleicht sich in der Regel durch
von Zeit zu Zeit freiwillig erfolgenden Blutabgang das Missverhiltniss
aus, womit daun die Beschwerden verschwinden. Nuor da, wo Dies
nicht der Fall, wo der der Natur zum Bedurfnisse gewordene
primar himorrhoidalische Blutabgang nicht zu Stande
kommt und rickwirkend anderweite krankhafte Erschei-
nungen hervorruft, ist obige Vorschrift am Platze. Bei secundiren
Himorrhoiden muss begreiflicher Weise jedes rationelle Heilverfahren
anf das Grundiibel, welches sehr verschiedener Art sein kann, gerichtet
werden. — Aehnliche Grundsitze mussen das drztliche Verhalten bei krank-
haften Stockungen der Menstrualblutung bestimmen. Denn nur da darf
man tberhaupt aof Wiederhervorrufung derselben hinwirken wollen, wo
man uberzeugt ist, dass die Stockung die Ursache anderweiter krank-
hafter Irscheinungen ist.

Bei entziindeten Himorrhoidalkneten oder bei ubermissigem Blut-
abgange, sei dieser ein hamorrhoidalischer oder sei er Menstruation,
kann keinerlei Art von Bewegung als Heilmittel betrachtet werden, viel-
mehr ist dann das Gegentheil, Ruhe, wesentliche Nothwendigkeit.
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Sdgebewegung Nr. 38. (10, 20, 30).

Knieheben nach vorn Nr. 32. (4, 3, 12).

Armuwerfen seitwdrts Nr. 37. (20, 30, 50).

Stabiibersteigen Nr. 44. (4, 6, 8) T. [fallt beim weiblichen
(Geschlechte aus].

Betnwerfen seitwarts Nr. 43. (8, 16, 24).

Knieheben nach vorn Nr. 32. (4, 8, 12).

Trotthewequng auf evnem Punkte Nr. 41. (150, 200,
300).

Stabiibersteigen Nv. 44. (4, 6, 8) [wie oben].

6) Vorschrift gegen krankhafte, schwichende Hiufigkeit
der Pollutionen.

Armkreisen Nr. 4. (8, 12, 20).
Armheben seitwdrts Nr. 5. (10, 20, 30).
Ellbogen zuriick Nr. 6. (8, 12, 16).
Armstossen nach vorn Nr. 9. (10, 20, 30).
. , aussen Nr. 10. (10, 20, 30).
& s oben Nrall. (4,8, 12) T.
Axthauwen Nr. 40. (G, 12, ?ﬂ) [Accent auf das Moment der
Wiederaufrichtung].
Sagebewegung Nr. 38. (10, 20, 30).
Zusammenschlagen der Arme Nr. 14. (8, 12, 16).
Auseinanderschlagen der Arme Nr. 15, (8, 12, 16).
Niederlassen Nr. 33. (8, 16, 24).
Schnitterbewegung Nr. 39. (8, 16, 24) T.
Handreiben Nr. 19. (40, 60, 80).
Azxthawen Nr. 40. (6, 12, 20) [wie oben].
Armawerfen seitwdrts Nr. 37. (30, 60, 100).
Sigebewegung Nr. 38. (10, 20, 30) T.
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In hartnickigen Fillen dieser Art ist ausserdem em-
pfehlenswerth, vor Schlafengehen ein Sitzbad von einer
Temperatur zwischen + 10 und 12°R. und von 6—8 mi-
niitiger Dauer oder ein einfaches, moglichst lange bei sich
zu behaltendes (daher nicht reichliches) Wasserklystier
von einer gleichen Temperatur zu nehmen und des Nachts
hier ausnahmsweise anstatt der Riickenlage abwechselnde
Seitenlage sich zur Gewohnheit za machen.

7) Vorschrift zur Radicaleur der Briiche an der Unterleibs-
wandung, besonders des Leistenbruches (hernia inguinalis).

Rumpfbeugen vor- wund riickwdrts Nr. 20. (10, 20, 30).
Armstossen: nach hinten Nr. 13. (8, 12, 20).
Rumpfaufrichten Nr. 24. (6, 10, 16).
Schnitterbewegung Nr. 39. (8, 12, 20).
Rumpfwenden Nr. 22. (10, 20, 30).
Armwerfen vor- wnd rickwdrts Nr. 36. (30, 60, 100).
Rumpfaufrichten in seitlicher Richtung. Die Lage ist
ahnlich wie bei Nr. 24., nur dass der Rumpf in
seitlicher Achtelkreis- Wendung™) aufgerich-

*) Man macht, angenommen dass man in der Mitte des Zimmers
auf dem Riucken liegend sich befindet, mit dem Rumpfe eine solche seit-
liche Wendung, dass die vordere Rumpffliche der Hohlkehle der Zim-
merdecke gerade nach rechts oder resp. links zngekehrt ist, die Wen-
dung also einen halben rechten Winkel austragt, und mit dem so gewen-
deten Rumpfe richtet man sich senkrecht bis zur sitzenden Slc]luﬁg auf.
Auf diese Weise entspricht die Bewegung am genauesten der Richtung
derjenigen fleischigen und selinigen Fasern der Bauchmuskeln (obliquus
abdominis externus und internus, und transversus abdominis), von deren
Contractilititszustande die Heilung des Bruches (namlich der hernia in-
guinalis) abhingt.
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tet wird (4, 6, 8 mal mit jeder Seite). Diese Be-
wegung ist aber nicht gleich zu Anfang des Ver-
fahrens, sondern erst von da an mit den iibrigen
su verbinden, wo das gerade Rumpfaufrichten
(Nr. 24.) in Folge einiger Uebung leicht von
Statten geht.

Folgendes ist dabei genau zu beachten: 1) Man be-
oinne das Verfahren nie, ohne dass es durch eine arzt-
liche Begutachtung der individuellen Beschaffenheit des
Bruches gesichert ist. 2) Wiihrend der Bewegungen muss
der Bruch durch das Bruchband vollstindig zuriickgehal-
ten sein. FEin Bruch, der nicht mehr vollstindig zuriick-
zubringen 1st, verbietet die Anwendung des Verfahrens.
3) Man wende doppelte Achtsamkeit darauf, dass die Be-
wegungen rein und glatt, ohne alle zuckenden Ab-
sitze und auch iibrigens nach den allgemeinen Regeln aus-
gefithrt werden. 4) Die Bewegungen mache man stets
uleichseitig (doppelseitig), wie es die Abbildungen darstellen,
quch wenn man es nur mit einem einfachen (einseitigen)
Bruchleiden zu thun hat. Denn wo sich einmal ein Bruch
gebildet hat, da 1st auch fast immer die Disposition zur
Entstehung desselben Uebels auf der anderen Seite an-
sunehmen. Daher verlangt die rationelle Heilaufgabe eme
gleichmiissige Kriftigung beider Seiten der Bauchwandung.
5) Man setze das Verfahren 6—8 Monate ununterbrochen
fort. 6) Nach 3 Monaten mache man das progressiv er-
reichte Maass der Dewegungen tighch zweimal durch.
7) Bei jugendlichem oder wenigstens noch nicht abwirts
gehendem Alter und bei missigem Grade des Gebrechens
ist stets die Hoffnung auf das Gelingen der Radicalhei-
Jung begriindet. 8) Ist das Ziel erreicht, so sichere man
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sich gegen Riickfall durch wdchentlich wenigstens Zwel-
malige Fortfiihrung dieses Verfahrens, welches ja liberdies
auch der allgemeinen Gesundheit zu Gute geht. 9) Gegen
den viel seltener vorkommenden Schenkelbruch (hernia

femoralis) ist das Verfahren nicht anwendbar.

8) Vorschriften gegen beginnende Muskellihmungen.

Da Muskellihmungen in ebenso vielfach verschiedener
Form und Art, als es die Mannichfaltigkeit der am mensch-
lichen Kérper befindlichen Muskeln bedingt, Gegenstand
arztlicher Behandlung sein kénnen, so wird man ein Ein-
gehen in diese speciellen Verhiiltnisse hier sicher nicht
erwarten. Dies liegt weit iiber der Grenze und der Ten-
denz dieser Schrift. FEin allgemeiner Anhalt wird fiir die
Individualisirung des érzthch-gymnastischen Verfahrens in
allen vorkommenden Fillen dieser Gattung von Krankhei-
ten geniigen. Einen solechen will ich durch die nachstehen-
den zwei Vorschriften zu geben versuchen, von denen die
eine gegen gleichmissige Lihmung der Armmuskeln, die
andere gegen die der Beine gerichtet ist. Da, wo blos
einzelne Muskeln oder Muskelgruppen von Libhmung er-
griffen sind, wird man die gymnastische Vorschrift so cin-
zurichten haben, dass diejenigen Bewegungen, durch welche
eben die erkrankten Muskeln in Thitigkeit versetzt wer-
den, auf Kosten der iibrigen (Vervollstindigungs-) Bewe-
gungen in einem 3—4 fachen Verhiltnisse im Vergleiche
zu den letzteren vorgenommen werden. Dasselbe ist der
Fall ber halbseitigen Lihmungen, wo diejenigen entspre-
chenden Bewegungen, welche iiberhaupt einseitig ausfiihr-
bar sind, an der kranken Seite, auf Kosten der gleich-
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artigen Bewegungen an der gesunden Seite in dasselbe
erhohte Verhiltniss treten. — Wenn heil-gvmnastische Be-
wegungen gegen Lihmungen gerichtet sind, so kommt es
noch mehr als in allen anderen Fillen darauf an, dass
sie mit unverwandter Aufmerksamkeit und mit an-
gespanntester Willenskraft vollzogen werden. Davon
hiingt die grossere oder geringere Belebung der erlosche-
nen Muskelnervenkraft ab. Bei bereits so hohen Graden
von Lihmung, dass gar kein Willenseinfluss mehr statt-
findet, also volle Bewegungslosigkeit vorhanden ist, kann
man durch Vollfihrung einiger Bewegungen in passiver
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 mechaniche Manipulationen
unterstiitzt. Diese bestehen, jenachdem die ergriffenen Mus-
keln in dieser oder jener Weise besser zuginglich und trac-
tabel sind, in einem kriftigen Durchgreifen, Durch-
kneten, Durchklopfen (mittels der Handkante) dersel-
ben, in Druckstreichungen (mittels steil aufgesetzter
Fingerspitzen) und in sanften Streichungen (mittels
der Handfliiche). 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, Wwo
ihre erweckende, belebende Einwirkung der Activitit der
Bewegungen erwiinschten Vorschub leistet. Sie konnen
auch ausserdem tiglich noch mehrmals vorgenommen Wwer=
den, nur darf man es dadurch micht bis zur Schmerzerre-
gung kommen lassen.
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a) Gegen beginnende Lihmung der Armie,

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

Armheben seitwdirts Nr. 5. (10, 20, 30) 7.
Ellbogen zuriick Nr. 6. (8, 12, 16).

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

» » aussen Nr. 10. (10, 20, 30) T.
it » oben Nr. 11. (4, 8, 12).

5 » unfen Nr. 12. (10, 20, 30).

5 » lunten Nr. 13. (6, 10, 16) T.

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

Achtenbewegung der Hand Nr, 17. (20, 30, 40).
Finger-Beugen wnd -Strecken Nr. 18. (16, 24, 40).
Handretben Nr. 19. (50, 80, 100) T.

b) Gegen beginnende Lihmung der Beine.

Bewnkreisen Nr. 25. (4, 6, 8).

Bewnheben seitwirts Nr. 26. (6, 10, 16) [fallt beim weib-
lichen Geschlechte aus],

* Bewnrollen Nr. 27, (20, 30, 40)

Beinzusammenziehen Nr. 98, (4, 6, 8) T.

* Knie-Strecken und - Beugen nach vorn Nr. 29. (6, 8, 10).

Kmie-Strecken und -Beugen nach hinten Nr. 30. (10,
12 16),

* Fuss-Strecken und -Beugen Nr. 31. (20, 40, 60).

Niederlassen Nr. 33. (85 16,: 24) T,

Rumpfaufrichten Nr. 24. (4, 6, 8).

Schuatterbewequng Nr. 39, (10, 20, 30).

Axthauen Nr. 440). {8, 16, 24) [Accent auf die Wiederauf-
richtung.  Fillt beim weiblichen Geschlechte aus].
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Trottbewequng auf etmem Punkte Nr. 41. (100, 200,
300).
Seinwerfen vor- und riickwdrts Nr. 42. (8, 16, 24).
* Beinwerfen seitwdrts Nr. 43. (8, 16, 24) T.

In Fillen, wo die Sicherheit des Stehens erschwert
ist, konnen zur Erleichterung die mit * bezeichneten Be-
wegungen auch 1n liegender Korperstellung bei missig er-
hobenem Beine aunsgefiihrt werden.

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

Folee sein wiirde.

9) Vorschriften fir solche Fille, wo es keinem ortlichen,
sondern einem auf die ganze (onstitution sich bezichenden
oder blos einem vorbeugenden, gesunderhaltenden Heilzwecke
gilt, also nur auf eine entsprechende Summe allseitiger Be-
wegung ankommd, daher gegen: allgemeine Muskel- und Ner-
venschwiche, Blutarmuth (Bleichsucht), Scrophelkrankheit,
Fettsueht u. dgl, sowie fur bewegungsarme Personen
itherhaupt.

a) Fiir den erwachsenen minnlichen Korpers

Armkreisen Nr. 4. (8, 12 200
Armstossen nach vorn Nr. 9. (10, 20, 30).
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Armstossen nach aussen Nr. 10. (10, 20, 30).
i s oben Nr. 11. (4, 8, 12) T.
Rumpfhkreisen Nr. 23. (8, 16, 30).
Handreiben Nr. 19. (40, 60, 80).
Rumpfaufrichten Nr. 24. (4, 8, 12).
Bewnheben seitwdrts Nr. 26. (6, 10, 16) T.
Bewnzusammengzichen Nr. 28. (4, 6, 8).
Buss-Strecken und -Beugen Nr. 31. (20, 30, 40).
Ségebewegung Nr. 38. (10, 20, 30).
Knieheben nach vorn Nr. 32. (4, 8, 12) T.
Armawerfen vor- und riickwdrts Nr. 36. (30, 60, 100).
Nvederlassen Nr. 33. (8, 16, 24).
Armawerfen seitwdrts Nr. 37. (30, 60. 100) T.
Axthauen Nr. 40. (6, 12, 20).
Trottbewegung auf einem Punkte Nr. 41. (100, 200,
300).
Schwmtterbewegung Nr. 39. (8, 16, 24) T.
bewwerfen vor- und riickwdrts Nr. 49. (8, 16, 24).
Beimwerfen seitwdrts Nr. 43. (8, 16, 24).

b) Fiir den erwachsenen weiblichen Kirper.

Armbkreisen Nr. 4. (4, 6, 10).

Armheben seitwdrts Nr. 5. (5, 10, 15).

Hinde hinten geschlossen Nr. 7. (4, 6, 8).

* Rumpfbeugen vor- und riiekwdirts Nr. 20. (5, 10, 18).

Armstossen nach vorn Nr. 9. (@, LOCSH
3% » amssen Nr. 10. (& 10 i I

* Bumpfheugen seitwdirts Nr. 21. @05 155 200

Armwenrfen vor- und rickwdrts Nr. 36. (15, 30, 50).

Knae-Strecken und -Beugen nach vorn Nr. 29. (8.
4, 5),
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Knie-Strecken und -Beugen nach hinten Nr. 30. (9,
6, 8).

* Rumpfwenden Nr. 22. (5, 10, 1.0}

* Sigebewegqung Nr. 38. (5, 10, 15).

* Beinzusammenziehen Nr. 28. (2, 8, 4).

Armwerfen seitwdrts Nr. 37. (15, 30, 50).
Fuss-Strecken und -Beugen Nr. 31. (10, 15, 20) T.
* Schnatterbewequng Nr. 39. (4, 8, 12).
* Niederlassen Nr. 33. (4, 8, 12).

Die mit * bezeichneten Bewegungen fallen an den Ta-
gen der weiblichen Monatsperiode aus.

¢) Fiir Personen iiber 60 Jahre beiderlei Geschlechtes.™)

Armkreisen Nr. 4. (4, 6, 10).
Beinkreisen Nr. 20. (2, 3, 4).
Zusammenschlagen der Arme Nr. 14. (4, 6, 8).
Auseinanderschlagen der Arme Nr. 15. (4, 6, 8) T.
Rumpfbeugen- vor- und riickwdarts Nr. 20. (5, 10, 15).
Iandreiben Nr. 19. (20, 30, 40).
Beinrollen Nr. 21. (10, 15, 20) T.
Armstossen nach aussen Nr. 10. (9, 10, 15).

55 , unten Nr. 12. (5, 10, 15).

5 ,, hinten Nr. 13. (8, 5, 8) .
Niederlassen Nr. 33. (4, 8, 12).
Apmwerfen vor- und ~ickwarts Nr. 36. (15, 30, 50).
Rumpfbeugen seitwdrts Ne. 91, (10, 15;:20) 1,
Sigebewegung Nr. 38. (5, 10, 15).

*) Auch das Alter bedarf allseitiger Bewegung. .Nulr Derjenige
pegt, d. h. erhalt sich seine Bewegungskrafte {m.it'ﬂlﬂ einen Haupt-
factor des ganzen Lebensprocesses) der dieselben 1n angemessener
Weise ubt.
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Arnawverfen seitwdrts Nr. 37. (15, 30, 50).
Trottbewegung auf einem Punkte Nr. 41. (50, 100,
150) TE*)

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

Vom 4.—5. Lebensjahre an konnen die Kinder im All-
gememnen als reif zur regelmissigen Vornahme dieser DBe-
wegungen erachtet werden. Insbesondere diirfte es auch fiir
Erziehungsinstitute **), Spielschulen, Kindergiirten u. s. w.

*) Als ein Verfahren, welches wesentlich dazu beitrigt, die un-
gestorte Gesundheit, korperliche Ristigkeit und mithin auch selbst die
Lebensdaver um mindestens 10—20 Jahre linger, als ansserdem, sich
zu erhalten, durfte das folgende im Allgemeinen empfehlenswerth sein.
Man mache taglich, am besten fruh bald nach dem Aufstehen, zunichst
eine Kaltwasserabreibung, bei einer Zimmertemperatur von nicht unter
+ 14° R. Man stellt sich zu diesem Behufe in ein flaches, tellerfirmiges
Fass, welches nur etwa einen Zoll hoch Wasser von frischer, den in-
dividuellen Verhaltnissen entsprechender Temperatur (nicht unter - 12
und nicht uber -+ 15° R.) zu enthalten braucht. Hierein taucht man
einen Bademantel, hullt ihn um sich und reibt damit schnell von unten
nach oben den ganzen Korper nebst Kopf ab. Hat man sich abgetrock-
net, so begiont eine trockene Abreibung der ganzen Kérperoberfliche
mit einem grobwollenen Tuche oder einer Frottirbiirste. Darauf wird
die ganze Korperoberfliche mit einer durchknetenden und an den kno-
chigen Partien (auch den Kopf nicht ausgenommen) durchklopfenden
Manipulation behandelt. Nach soweit nothig erfolgter Ankleidung voll-
fuhrt man nun den auserwihlten Cyclus der .e‘llmmm -Gy mn.lstlk Die
belebende und erquickende Einwirkung eines solchen Verfahrens , -das
jedem Lebensalter zusagt, wird Jeden, der einmal einen Versuch damit
gemacht hat, von selbst zu weiterer Fortsetzung auffordern.

") Bei dieser Gelegenheitmdringt es mich, vom dirztlichen Stand-
punkte aus den Schuldirectoren einen wollgemeinten Rath an’s Herz zu
legen. Die bei dem Schulunterrichte unserer Zeit so dringend nothwen-
dige Ricksicht auf korperliche Haltung, Ausbildung und allgemeine Ge-

1



recht empfehlenswerth sein, dergleichen Maassregeln unter
die Zahl der planmissigen Beschiftigungen aufzunehmen.
Werden derartige systematische Bewegungen itiber den gan-
zen Zeitraum der Kinderjahre fortgefithrt, so kann es als
oeniigend gelten, wenn die Aufgabe durchschnittlich etwa
zweimal wochentlich erfiillt, und ein Theil derselben ausser-
dem an solchen Tagen eingeschaltet wird, wo es den Kin-
dern an sonstiger hinlinglicher Korperbewegung fehlt.
Will man bei Kindern der richtigen Ausfiihrung die-
ser Bewegungen sich versichert halten, so 1st es stets
nothwendig, dass eine erwachsene Person (Vater, Mutter,
Lehrer oder Gouvernante) entweder selbst die Bewegun-
gen vorbildlich mit durchmacht oder dieselben wenigstens
unter unmittelbarer Leitung von den Kindern ausfiihren

sundheit der Kinder fithet uns niimlich auf die tiberhaupt festzuhaltende
Regel: dass kein Kind linger als hdchstens zwei Stunden ununter-
brochen sitzend und geistig beschiiftigt bleiben sollte.  Anhaltendes,
durch keine korperliche Abwechselung unterbrochenenes und bis uber
den Eintritt der Ermiidung hinaos fortgefiihrtes Sitzen ist bei Kindern
unter Anderem eine der hiufigsten Ursachen von Formfehlern des Rick-
grates und Beckens, mithin namentlich fur die Zukunft der Madchen von
dem verderblichsten Einflusse. Sodann ist die ununterbrochene geistige
Anspannung fiir Kinder offenbar erschopfend. Die gewohnliche Aus-
fillong der 10miniitigen oder viertelstiindigen Zwischenpausen in den
Schulen kann die hier gemeinten Gesundheitsriicksichten keineswegs er-
fillen. Xch meine daher, es wiirde mit den Verhiltnissen und dem Ge-
sammizwecke 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 planmiissig und mit
Abwechselung aus jener Liste auszahebender Bewegungen bestimmt wurde,
moge Dies in inneren oder in dusseren Schulriinmen geschehen. Jeder
der ohnedies fungirenden Lehrer wirde, auch ohne sonst mit der Gym-
nastik vertraut zu sein, danach die einfache Leitung, an Stelle der ge-
wohnlichen Inspection, iibernehmen konnen. Nur nach einer solchen
auffrischenden Unterbrechung wird man unbedenklich zur Fortsetzung des
dann in jeder Beziehung gedeiblicheren Unterrichtes schreiten konnen.
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lisst. Ausserdem mangelt den Kindern auf die Dauer der
nothige Ernst, die Sache schlifert bald ein oder verliert
sich in nutzlosen Schlendrian. 1is ist Sache des Erzieh-
ungstactes, den Sinn der Kinder dafiir immer neu zu be-
leben und rege zu erhalten, denn nur, wenn die Bewegun-
gen mit ganzer Willenskraft ausgefiihrt werden, ist thr
voller Nutzen zu erlangen. Man achte auch darauf, dass
die Kinder gleich von Anfang an in der Gewohnheit be-
festigt werden, die Bewegungen vollkommen gleich-
seitig auszufithren, d. h. also, dass mit der rechten wie
linken Korperseite die Bewegungen gewissenhaft genau in
derselben Hiiufigkeit und mit demselben Spannungsgrade
der Muskeln vorgenommen werden, wofiir das beobach-
tende Auge bald und leicht einen sicheren Maassstab ge-
winnt. Fast alle Menschen sind mehr oder weniger ein-
seitic gewohnt und schonen daher die schwiichere Seite,
wo es geht, oft ohne es zu wissen. Es ist Dies ein Man-
gel der kérperlichen Aushildung, der bei Kindern eine
einflussreiche Bedeutung hat, weil bei dem noch bevor-
stehenden Wachsthume dadurch leicht die erste Veranlas-
sung zu mancherlel Gebrechen und Anomalien der spiite-
ren korperlichen Ausbildung gegeben wird. Die alleinige
Ausnahme von dieser Regel bilden die Fille, wo die Un-
gleichseitigkeit der Bewegungen durch einen schon vorhan-
denen Bildungsfehler bedingt wird. FHier sind die (ortho-
pidisch-) gymnastischen Bewegungen aber auch nur auf
Grund besonderer drztlicher, genau individualisirter An-
gabe vorzunehmen.

Bei Midchen fallen die mit * bezeichneten Bewegun-
gen aus.

Kopfireisen Ne. 1. (5, 10, 15).

Kopfwenden Nr. 2.%(8, 4, b).
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Gehen mit durchgestecktem Stabe Nr. 35. (9, 8, 10
Minuten lang).

Da der Korper wihrend der ganzen Periode des
Wachsthums noch nieht die auf einen langen Zeitraum
ausdanernde Muskelkraft des reifen Alters besitzt, daher
nach kriiftigen Bewegungen auch ein grosseres Bediirfniss
nach Ruhepausen hat, so ist es auch jedesmal nach Been-
dung dieser Bewegungen, die dadurch fiir den Korper dop-
pelt gedeihlich werden, angemessen, die Kinder etwa eine
Viertelstunde lang auf irgend emer geraden Fliche in
der Riickenlage ruhen zu lassen. Wenn man die Ricksicht
auf Haltung und Wuchs des kindlichen Korpers moglichst
erfiillen will, so 1st dieselbe Maassregel inshesondere
auch dann zu empfehlen, wenn die Kinder zu anhalten-
dem Aufrechtsitzen, wie in den Schulen, gendthigt sind.
Gonnt man, belr mehrstiindigem Sitzen dazwischen eine
kleine Ruhepause (wenigstens durch Anlehnen des Rii-
ckens), so kann man dafir um so nachdriicklicher eine
straffe Riickenhaltung von den Kindern verlangen. Ausser-
dem verlangt man etwas Unmdgliches.

1) Yerzeichniss derjenigen Bewegungen, welche in sitzender
und liegender Stellung ausfihrbar sind, zu beziiglicher Aus-
wahl fir gebrechliche und gelihmte Personen,

Bei jeder einzelnen Bewegung ist die Art der Ausfihrbarkeit durch
8. (sitzend) und l. (liegend) niher bezeichnet,

Kopfhreisen Nr. 1. (10, 20, 30) s.

Kopfwenden Nr. 2. (6, 8, 10) s.

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

Armkreisen Nr. 4. (8, 12, 20) s.
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Armheben seitwdrts Nr. 5. (10, 20, 30) s.
Ellbégen zuriick Nr. 6. (8 12, 18) s

Tiefathmen s. S. 81 und Nr. 8. s.

Armstossen nach vorn Nr. 9. (10, 20, 30) s. und L

% » . aussen Nr. 10. (10, 20, 30) s. und L
% s oben Wre. 11, (4, 8. 12) s.
Zusammenschlagen der Arme Nr. 14. (8, 12, 16) s.
und 1.
Auseinanderschlagen der Arme Nr. 15. (8, 12, 16) s.
und 1.

Armwpollen Nr. 16. (30, 40, 50) s. und L

Achtenbewegung der Hand Nr. 17. (20, 30, 40) s.
und 1.

Finger-Beugen und -Strecken Nr. 18. (12, 16, 20) s.
und 1.

Handreiben Nr. 19. (40, 60, 80) s. und 1.

Rumpfbeugen vor- und riickwarts Nr. 20. (10, 20,
30) s.

Rumpfbeugen seitwdirts Nr. 21. (20, 30, 40) s.

Rumpfwenden Nr. 22. (10, 20, 30) s. und L

Rumpfaufrichten Nr. 24. (4, 8, 12) L

Beinrollen Nr. 27. (20, 80, 40) s. und 1. mit m: S8l
erhobenem Beine.

Beinzusammenziehen Nr. 28. (4, 6, 8) s. und 1. mit
frei erhobenen Beinen.

Knie-Strecken und -Beugen nach vorn 1\1 29. (6,
8, 10) s. mit rechtwinklig, 1. mit nur einige Zoll
erhobenem DBeine.

Fuss-Strecken und -Beugen Nr: 31. (20, 30, 40) s.
und 1. mit missig erhobenem Beine.

Knieheben nach vorn Nr. 32. (4, 8, 12) s. u. |-

Stabkreisen Nr. 34. (4, 12, 16) s.
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