Die Hygiene der Leibeslibungen : Anleitung zu gesundheitsmassigen
korperlichen Ubungen fiir Turnlehrer, Lehrer und Arzte / bearbeitet von A.
Baur.

Contributors
Baur, A. 1861-

Publication/Creation
Stuttgart : Muth, 1901.

Persistent URL
https://wellcomecollection.org/works/r2w3chtx

License and attribution

Conditions of use: it is possible this item is protected by copyright and/or
related rights. You are free to use this item in any way that is permitted by
the copyright and related rights legislation that applies to your use. For other
uses you need to obtain permission from the rights-holder(s).

Wellcome Collection

183 Euston Road

London NW1 2BE UK

T +44 (0)20 7611 8722

E library@wellcomecollection.org
https://wellcomecollection.org





















































































































































































| h
| [ ) ) L1 [
A \ +


























































































































































Nugen und Sdaden ber Korperitbungen. 1056

nad) Anfunjt an feinem Riel den erhigten Viagen mit einem Glasdjen
Sdinapé abjuddmpfen, ift eine itble; man giefit damit Ol ing Feuer.
LWenn man WAlfohol in eine Flamme fdyiittet, jo lodert das Feuer hell
auf. Durd) den Sdnapsgenufy ftiehlt man fid) jelbjt den Hunger
und fdiafjt fid) einen grofien hygienijdjen Nadyteil. Gerabde bie Turn=
fabrten von Sdyitlern fonnte man oft befjer Bierfabrten nennen, mit der
Aufgabe betvaut, ausjupriifen, wo das befte Biev ju trinfen fei. An
ven Sdydnbeiten ber Natur gehen joldje Schitler meift geiftlos vor=
iiber; 1hr einyiges Tradyten ift das Kommerfieren, und wenn dies
eveeidyt, ift man jufcieden. Um eines joldjen Preifed willen bliebe
man beffer ju Haufe; anjtatt exfrijd)t zu werden, find dbie Sdyiiler
nad) der Turnfafrt nod) fdjlaffer al8 vovher. Wnftatt bdaf der
Geift audgejpannt und angeregt wird, wird er durd) Wltohol ab-
geftumpft und jd)lafrig. Die Nalhrung bei langen Miarjden fei Friftig
und nid)t volumindg. Gin ju reidlides Mittagdmahl mad)t — jeder
hat e8 vielleidht jelbft fdhjon verjpitet — fdjlafrig und fdlaff. Wiov-
gend ein Teller Suppe oder Kaffee mit Brot, mittags ein Tellex
Guppe mit etwad Kalbjleijd) oder Geflitgel, Wild und Fifd) mit Su-
gabe von wenig Gemitje, Jnlided abends, geniigt meift. Der Maxfdy
parf niemald ju Eridyopfungserjdjeinungen fithren. Vefjonders treten
biefe bet Rindern nad) eimiger Reit ein; diefe find meijt fehr jdynelle,
aber nid)t audbdauernde Fufginger. Lom fed)ften bid neunten Lebens-
jahre 2, vom neunten bi8 vierehnten YebenSjahre hodyftens 3 Stunben
im Tage follen nidyt dtberjdjritten werben, wobet natitelic) fehr in
Betrad)t formmt, ob der Weg fhart oder weid), ob djattig oder jonnig,
ob bie IWitterung roindig oder windftill, ob fie falt oder warm ijt.
Der Wiarfd) foll ber Kindern von Beit ju Aeit unterbrodjen werden
(mad)y 10 Rinuten). Die Paujen fommen ftehend oder figend gemadyt
werden, nur ift bet [eptevem dad Weitergehen ein biel ermiibenderes.
G mag bdieg babher fommen, daf die ftarf erweiterten BlutgefiRe
burd) die figende Stellung abgebogen twerden wmd fid) fo viel Blut
nicdht gut durc) biefelben hinburd) finbet. Da ein langfamer Warid)
viel mehr ermiidet al8 ein {dyneller, fo gewihne man fid) {dhon an-
fangs an einen jdyuellen Mavjd); 1 km n 10 Minuten ju madypen,
foll dem Turner ein Spafy fein. €8 ift gut, von Feit ju Beit den
Diarjdy durd) einent ca. 5 Diinuten dauernden Yauffdyritt ju unters










































Jtugen und Sdyadben der SHorperiibungenn. 119

burd) fovperlide und geiftige Entavtung der Wuflofung entgegenging,
bejeidynete Juvenal den Weg jur Umlehyr, indbem er fagte, daf nur in
einem gefunden Kovper ein gefunder Geift fei, und bie eingige Rettung
bes Volfed davin beftehe, dafi ed fid) durd) eine augdgedehute Kirper=
pilege dem lntergang entziehe. Dad Volf aber, blind gegen joldje
Mabnrufe, ging an Genuffud)t und Korpeventartung zu Grunbde.
Dad Bolf fonnte ed nidjt begreifen, daf} ein reidjer Krijus avm fei,
wenn ev fid) nidht in bejter Gefundheit befinbe. Plato, Wriftoteles,
Seneca verjiumten e§ nidht, dad Volf immer und eindringlid) anf
vent [ofhen LWert der Spiele aufmertjam ju maden. Umfonft, e§ ging
mit feinem fiedjen Yeib ju Grunbe. Im Gegenfap hievzu fteht bag
englifdie Volf, dad wir dad Volf ber Jugendfpiele nennen bitrfen; ef
hat den LWert bderjelben jdjon oft erfahren und gewiirdigt. Dort
wird die Jugend durd) Spiele, Rudern, Shwimmen gefriftigt; alles,
Student und Arbeiter, hod) und uiedrig, jung und alt, trifft fid) auf
den Rafenplaen, um in lebhajtem Spiel fid) ju evgehen. Stuben-
hoden und VBriiten giebt ed dort nid)t. A8 eine Wirfung ber Ver-
allgemetnerung der Jugendipiele ift gewif ju einmem Teil die Babigleit
ver englijdhen MNation, fowie ifhre grofie Jntelligeny anzufehen. Lenn
Deutfdjland dag Land der Ecjulen genamnt wird, fo ftehe e8 nidyt
juvitd, aud) dbad Spiel wr die Sdjule u bringen und dejjen Vorteil
ven Sindevn uzufiihren. Jahn, der Vater bder deutjden LTurn=
funjt, fagt von den Turnfpielen: ,JIn ihnen lebt der gefellige, freudige,
[ebengfrofe” LWetttampf. Hier paart fid) Avbeit mit Lujt und Ernit
mit Jubel. Da lernt die Jugend von flein auf gleided Gefey und
Red)t mit andern halten. Da bhat e Broaud), Silte, Biem und
Sdyjict in [ebendbigem Unjdjaren vor Augen. Fvoh mit feinesgleidyen
und unter feinefgleichen lebenr ift bex LWeg ded Gvofien filr einen
Mann. “eder Einling vevivet fid) fo leidht jur Selbjtjudyt, wozu ihn
ver Gefpiel n der Gefelljdyaft nidit formmen (agt. Wud) Hat der Ein-
ling feinen Spiegel, jid) in wahrer Geftalt yu erbliden, fein lebendiges
Maf, feine Krijtevermehrung zu meffen, feine Ridytewege fiir feinen
Cigenwert, feine Sdule fitr den LWillen und feine Gelegenheit ju
fdynellem Cutjd)luf, Thatfraft." Tafi diefe Jdeen bed alten Jahn
in unferem Deutjd)land auf frudjtbaren Vobven fielen, beweift bie
preufifdje minifterielle Verfiigung vom 25. Oftober 1882, weldje fagt:
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Nugen und Sdyaben ber Korperiibungen. 131

Sollte e8 noch) gelingen, bie Stabitbungen fo 3 geftalten, bdaf
fie fetner ober wenig geiftiger Unftrengung bediicfen, fo wiivhen iiv
gewiR i ihnen eine gang unjd)igbare BVereidjerung der Kiorperiibungen
haben, die indbefondere dem Yindlidjen Wlter ju gute gebradyt werden
fonnten,

Stemmen,

Dasjelbe betrifit dbas Heberr von Laften vom Boben bi§ iiber
den Kopf Dhimweg entweder mit einem ober beiden Urmen. Diefe
Ubing bat ihre gany bedentlidjen Seiten. Ginerfeitd angewandt giebt
fie u Verfritmmung Bevanlafjung, andeverfeits muf der Menjd) viel-
fad), wenn die Lajt ju grof 1ft, ftact preflen; dadburd) wird ber Atem
it oft angebalten, die Prefjung wirtt auf die Blutfitllung ded Herjens,
die gang erheblid) gejteigert wevden fann, eine weitere Folge davon ift
eine Erweiterung ded Hevzend mit junehmender DHeryidodde. Der
Nugen, Kraftigung gewifjer Muskelgruppen, ift gegeniiber der Gefaby
geving. Stemmen fjollte daher aud ben Turnitbungen verjd)winden.

Wenn wir die eigentlidjen Kovperiibungen in ihrer grofen Mehr-
safl fennen gelernt faben, jo fann fid) damit die Hygiene midyt ju-
frieden geben. Wenn wir and) an den eingelnen 1lbungen die Borteile
und Nachteile fenmen gelexnt haben, fo wive e8 faljch und planlos,
heute allein biefe, morgen jene 'flﬁlmg ju madjen, Die ﬁﬁungen jollen
vielmehr i den einjelnen Stunbden in ber rvidjtigen Abwed)felung fein.
Dad ju beftimmen ijt Sadje der Tednif. LWenn man die Minsdfeln
der Beine geitbt hat, fo foll man mit der nidften bung nicht wieder
an die Beine gebhen; eine viditige zwedentjprechende Sujammenitelung
ver verjdjtebenen ﬁbungen ift eine Hauptjadje, bdenn nur jo arbeitet
man der Evmiidung entgegen, bder Kriftigung ded Kirpers aber in
bie Hinde. Dad ewige Einexlet evmiidet und frumpft ab. LWir werben
bavauf fefe.., daf eimer fdjweren Ubung eine leicjteve folge, immrer
aber nefmte man auf die Korperfonftitution RNitdficht.

Die Tuenfunft im wahrjten Sinne umfafgt alle Leibeditbungen;
dafer gehort es fid) aud), bever ju gedenfenr, die im Leben eime un-
abhingige, eigentitmlid) audgepragte Stellung einnehmen, die als be-
fondere Riinfte gelten und betrieben werden,
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ver grofien Oper in Pari§, an dem 2000 Perjonen teilnabhmen, im
Mittel jujammen bdie WArbeitsfraft von 500 Plerbefraften ausgegeben
wirde.  Diefe gewaltige Kvaft wive geeignet, ein Sdiff von
1800 Tonnen 60 km ju fahren oder einen Rug mit 1000 Paffagicren
vort Havre nac) Pavié eine Tagreife fortjubewegen. Aud) der Tamy
hat ald Yeibediibung feine Veved)tigung, befonbders wenn es wenig
Pundtdnge und melr Ordnungstinge fiud, ein Neigen iibrigend wird
jid) aud) im Spiel gut ausnehmen. Wan muf natiivlid) davauf jehen,
daf dad forperlidje LWohlbefinden nicht notleide und der Tang nidyt durd
wilbes Najen in ftaubitberfiilltem Dunijttreife um Totentanze werbe jowie
daft der Sorper beim Tangen nicht in eine enge Kleidung eingeprefit ift.

Eislanfen.

Dieje hodyzupreifende Funft ift leider nicht allen und diejen nidyt
filv lange Beit bejchieden. Sie ift fehr Frijtigend und fithrt aus dex
pumpfen, itberheizten Winterftube hinaus in die frifdye Luft, wasd vou gany
gefunbdheitsforverndem Cinflug ift. Die Mustulatur im Bewegen dev
Beine und in Gleidygewidhtdhaltung erfihrt auferbem eine angenehme,
nidjt 3u ftarfe Anvegung, fo dafi man von diefer Wbung nur Gutes
fagent fann, wenn man gegen die Einflitfie ber Witterung gewappuet 1jt.

Sdywinumen.

Je nad) der Kilte des Wajjers, dad beim Babden verwendet wird,
und der Dawer ded Babdes find die Einwirfungen auf die Gefundheit
verjdhieden. Die lebhafte Vewequng beim Sdywimmen fteigert die
Derythatigleit, jedoch nidht in ftivmifder Weije, e8 wird der Blut-
umlauf der Haut fortdauernd vege echalten. Wahrend bet rvubigem
Baben und fithlem Waffer fid) die Hautgefife ftarf verengern und
ba8 Blut tem Dergen judringt, aljo diefed mit Blut itberladen ird,
was fdliefilic) die Herzarbeit jdhwic)t, Blaffe und blaulide Verfarbung
per Haut und Schhleimfiiute eintreten (Gft, jdafft beim Sdjwimmen eine
friftige Hevythatigleit immer wieder neued Blut in die Hautgefife und
verhindert jo Froftgefithle, baber vermag dev Scywimmer ldngere Seit
in faltem Wajfer zu fein, die Wirtung ded lesteven ijt aljo eme
befjeve. Qediglid) al8 RLeibesitbung betradytet ift das8 Sejwimmen
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beim Scdjwimmen verhiltnidmafig wenig Grmiidbungsitoffe gejd)affen
werdent.  Daueritbungen im Sdywimmen find Hodft gefihrlid), indem
fie lahmen, wie bei Sdjiffbritdjigen oft yu beobadten ift, denen aller-
dingd die Scljweve ves Wafjers ober ein Anflammerungsitiic ju Hiilfe
fommt, das fie tagelang itber Waffer halten fanm, was beim Sdywimmer
mdt miglid) wive. Die griftmoglide Leiftung im Sdywimmen
tennt man, indem 7500 m in 57 Min. 16 Sel. juritdgelegt wurcdern.
Dagu fommt betm Sdjwimmen die hautpjlegende Wirfung des Babdens,
daher famn man bdemfelben in den gefundfeitlidjen lbungen gewif
einen vordeven Plag einvdumen; es ift daher fehr ju empfehlen, der
hevanwad)fenden Jugend binfig Gelegenheit zu diefer Wbung 3u geben.

Tubdern,

Died 1t ewne [etder nux wenigen Menjdjen juginglidye Yeibesiibung,
die tn ihrev fovperlichen Ginwirfung fehr tiefgreifend ift. E§ wickt als
Sdynelligteits: und Daueritbung. WIS exfteve ift fie eine Hidhjtleiftung,
weldje die Atmung in Anfprud) nimmt; damit im Bujommenlang fteht
die Entfernung der Sohlenjiure und die Steigevung bes Stoffwed)jels.
Beifpieldweife fann die Kohlenjiuveausidheidung beim Wettrudern dad
19fadje ber Koblenjaureausjdeibung in der Rube betvagen. Daber
fann aud) ber Atem am Sdjluf des Bieles auf 120 pro Minute
anfteigen, eine Babl, weldje fonjt bei feiner Kovperitbung erveidyt
wird. Merfwitedig ift die leidyte Crholung nad) dem Rubevn. Afnlid)
wie die Bunahme des Stoffwed)jels und bdie Steigerung bder Utems-
thatigleit 1ft aud) diejenige bed Herzens. Pulsjteigerungen von 150
big 200 find gar nid)t felten. Da i den vormehmlid) arbeitenden
PDiusfeln die BlutgefiaRe ftart dberfiillt find, jo ift der Blutbrud fein
fioher, trogdem fommen {dywere Fille von temnot und Herzermiidung
vor, wehab fein gany gejundes Hery fid) niemald jum Rudern ald
Sdnelligleitsitbung Hergeben foll. Weit mebhr ift das Rudern al8
Danevitbung von giinftigem Cinfluf anf die Gejundhert. Wiv wifjen,
daR beim Pubern die verfdyiedenften Musteln in gleidjer Weije engagiert
find. Die Musfeln dbes Rumpfed und der Avme und BVeine werden
beim Dauervudern fehr gitnftig beeinfluft, befonderd find eg die
langen Riiden- und Boudymusfeln, welde an Kraft junehmen, ju
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fabren nad) unten entweidit. Die abwed)felnde Aujammenziehung und
Erid)laffung ijt ein Hauptmoment, dasd fitr den Nupen ded Radfalhrens
fpricht. TNit dber Thitigleit ber Scenfelmusleln ift aber die Muskel-
arbeit ded Korpers beim Radfalren nidyt evidhopft; daf bei ihm audy
andere Musfelarbeit notiwendig ift, belefren die am Anfange ves Erlernens
auftvetenden Kreuzz und Ritdenjdymerzenr. Mt ber Beit fommt dem
Radfahrer die Unjtvengung diefer WMusfeln nidyt mehr jum BVewuftfein.
Auc) die Wusteln der Avme und Hande gehen nidyt gang leer aus, be-
jonderd Dbei lingeiibten wund bei foldjen, die bdie Wnfredyterhaltung bes
Fumpfes den vmen burdy Anjtenmmen derfelben an die Kurbelftange auf-
bivben. GEtwas Hanbarbeit fillt itbrigensd aud) bem Geitbten ju. Wiv
{ebert aljo, baf} das Radfahren weit verbreitete Musdfelgruppen in Unfprud)
nimmt und dafy der Viormurf einjeitiger S?mperunftwngung nidjt be=
redhtigt 1ft. WuRerdem 1ift bas Wadfahren etne Llfumg, die f{tarfe
Gleid)gewichtSanforberungen ftellt, bafer daxf e8 wohl ju ben hygienijd
suliffigen Rovperitbungen geahlt wevden, ed ift -died um fo melhr dex
Hall, wenn wir dad MNRejultat der CEinmwivfungen bedfelben auf die
PBhyfiologie deg Kivpers alé Sdynelligfeitd= und Daueritbung betradyten.
Wasé die erftere anflangt, fo find die Hodyftleiftungen der Art, daf
fie da8 Juferfte darftellen, was ber Korper zu leiften vermag. Die
forper(idie Ginwirfung jeigt gegenitber anbderen Dauer- und Sdynellig-
feit@itbungen ben Unterfdjied, bdafi bdie fdvperliche Grmitbung fehr
quvitdtritt gegenitber ber Beeinfluffung der Utmung, ded DHerzend und
bes Stoffwed)fels. Dafy dle Musfeln felbjt an Krvaft und Stiivte
profitieven, weif} jeder, ber {djon die LWaben einesd ridjtigen Fadlers
wegen threr Dide bewumdern mufte. LWas die tmung betrifft, fo
wid)ft jehr bald, fogar bei wmifig jduellent Fahren, bdie Tiefe unbd
aud) die Bahl der Wtemzitge. &8 iird baher bei guter Haltung,
wenn aud) den obeven Partien der Yunge Gelegenheit gtgeben ird,
fiir bdie Yu,t fid) mobil ju madjen, der Radfalhrer gewif eine %Iw,t
Htemgl;mnnfhf machen fornen. Aber aud) die Schiden einer llber-
anftrengung jeigen fid) vornehmlid) in der Atmung, die fid) bejonders
beim Berganfahren bis jur Wtenmerjd)dpfung (betm Winddrud) fteigern
farn. Nod) ftécker tritt beim Radfahrer die Herzarbeit in ben Vorder-
grund. €8 wid)ft die Hevzarbeit von Minute ju Minute, von Stunde
jut Stunve. Anfanglid) bleiben die Wdern ded Kibvpers enge gefdjlofien,
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Radfahrevfehler ijt der vunde Ritden mit vornitbergebeugtem Kopf und
emgedriidter Bruft. E8 ift wolhl feinem Bweifel unterlegen, baR diefe
Axt ded Sizens fid) vielfad) aud) auf dad Alltagsleben itbertragt und
bafy bet bdiefer bem Sauerftofibeditrfnid und der Notwendigleit der
Soflenfaureabfubr nid)it entfprodjen werden fannm. Gany bejonbers it
diefe Gefalr bei der Jugend, bei der fid) der Rumpf erft entwideln joll.
Diefer Umftand weift aud) auf bdie Gefabhrlidfeit bes Sportsbetriebs
b, indem dev NRennfabhrer, um bdie Lujt gut ju durd)jdyneiden und
ven Yuftitrom nidyt diveft in MMund und Naje 3u befommen, den Kopf
ftaxf eimzieht umd ihn mit dem Rumpf itber die tiefe Kurbeljtange
fenft. Diefe Stellung auf das gewdhnlide Rabfabhren ju iibertragen
wirve fefr gefahrlid), und e8 fann nid)t gemug vor bem RKatenbudel,
ven ji) die Nadfahrer fo gern ju eigen madjen, gewarnt werben.
Andeve Henner zeigen eine fellerhafte Haltung im der Weije, dafy ber
un Diiftgelent gebeugte, fouft geftvedte Rumypf ftarf nad) vorne ge-
neigt wird. DHier werben die Dammusfeln ohue Not zu ftart an-
geftrengt, wodurd) vefleftorijd) Blutjtauungen im Kopf entftehen fonnen.
Daher find e8 alfo nidht nur Griinde der Sdyonbeit, weldje eine gute
Haltung auf dem Fahrrade erfordern, jondern vor allem aud) Gejund-
heitsqriinde. @8 1jt eine fehr viel ventilierte Frage, ob Frauwen und
findern dad Radfahren fdjidlid) fer. Fiir Frauen mddyte id) biefe
Brage vermeinen, fitr Kinder bejaben; bdod) follen erfteve, bdenen
die JNatur fdywidere, jartere Ovgane gegeben, aud) mehr WaR halten
al8 Minner. Die Jugend hat ihre Krdfte fiix die Entwidlung not-
enbig; fie findet tm Spiel befjer Gelegenbeit, auf niemals jdyadliche
Weife ihren Kovper ausiubilden. IJm Kindedalter ift bad Knodjen-
wadystum im vollen Gange, die Kuodjen find nod) biegiam, fodaf
Daltungsfehler (die Rader werden wohl nicht allen Wad)stumeverfalt-
niffen ju allen Reiten angepafit werdben fonnen) Verbiegungen bder
Wicbeljaule leidht bringen fomnen. Wnud) die fritijdhen Seiten des
Unwobifeins und andere Wmftinde verlangen dag Meiden ded Rabdes.

Wenn wir jehen, wic die Haltung nidyt fein joll, jo mifjen wir
aud) fragen, wie die Haltung dbed Kadfahrerd fein foll. Sie fer der
Art, dafy die Sipfnorren bequem im Sattel auffigen. Der Rumpf ijt
vollftindig geftredt und aufred)t ju tragen. Dad Gleide gilt vom
Kopf. Die Hihe ded Satteld 1t derart einguftellen, daf beim tiefiten
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ein miRiges; in dex Winute etwa 60—70 Tritte follen nidyt itber-
jdjritten werben. Einmaliges Radfahren daure midyt itber 2 Stunden,
wobet Paufen nady ‘/ftiindbigem Falhren gemadyt werden follen. Eine
Tagesfahrt joll nicht itber 5 Stumden Fahrzeit ausmadjen.

Efwas iiber den Sport,

Jn dem alten Gviedjenland ging der Segen dev Wettfampfe ver=
[oven, al8 diefe von hamdwerfsSmiaRigen Athleten ausgeiibt wurben; die
Jbeale, in dem LWettftveite fich zu mefjen, verflogen, jowie auc) dasd
Beftveben i den Hintergrumd frat, den Kovper mitte[§ der Korper=
ithungent gefumd und frijd) ju evhalten. Da bder Sport ed liebt,
bag Ulbermafy 3u bejdjreiten, fo jdhadet ev. Der gefunde Ehrgeiz wird
nur it gern im Sport ein franfhafter, ofue Miidjidtnahme auf die
Gefundheit wird er aud Gewinnjudyt und Eitelfeit betrieben; mit dem
Beftreben aber, eine nod) nidyt dagewefene Veiftung 3 madjen, opfert
man Yeben und Gefunbdheit. Damit der Sport, wenn ev wun einmal fein
foll, midyts fdyabdet, find folgenbe goldene NRegeln im wnge ju behalten.

1. @port jollenn nur wictlid) Gefunde treiben. Niemand foll ed
verfdumen, vor Beginn einer Sportsleiftung fic) von einem vyt unter=
judjen ju laffen. Reute, deven Hery, Yunge, Nieven und Leber nidht
gany normal {ind, Blutarme und Sdpoddylinge, bletben ihm ferm.

2. Bor bem 18. und nad) dbem 40. Vebensjahre ift e8 nidt vat-
jam, den LWettfampfen fid) ju ergeben. Aud) dag weiblidje Gejd)led)t
entfoge ihnen. LBor dem 18. Jahve braudjt der Wenjd) alle iiber-
idyiiffigen SKrifte jum WAnufbau feined Kiorpers, und nad) dem 40. Jafre
ift ber Kovper nidt mehr mit allen feinen Ovganen elaftifd) genug,
um die Piehrleiftungen obhne u grofien Koftenaufwand zu vollbringen;
e8 tritt leidht gefahrdrohende Crmitbung und Crjdjopfung ein. Die
Organe ded alten WManues fonnen fid) yu Hochjtleiftungen nidht mebhr
auffdywingen; aud) geben fie fdywerer ur Novmalitat juviid, vielmehr
geben die Yeiftungen auf Koften ded BVaues, der Kraft und BVelajtung
lebenswidytiger Organe.

3. Der Sport gejdjehe nur nad)y Vovbereitung auf die Hodft-
leiftung durd) Trainieren. Wlle angreifenden Leibesiibungen erforbern
eine Borbereitung durd) Ubung. Das Trainieren hat den Jwed, den
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Turnfunft, die ein etwasd andeved Gefidht bietet. Die Wethodif [ehrt und
ote praftifd)e BVerwendbarfeit und Wusfithrung der einmjelnen Turnavten,
wie fie in vielen Yelrbitdjern davgelegt find. Da e aber feine allgemein
maRgebende Methobe giebt, foudern fie fid) ftetd nad) Lerfonem unbd
nad) den Verhiltniffen vidyten muf, da ftetd individuell vorgegangen
werden muf, jo findet aud) auf diefem Gebiet die Hygiene geniigend
eld, thre Wimjdie unbd Cinfpriidie ju erfeben. Sie betreffen dasd
gefunbe und franfe Kind; auf dem Yanbe wird anderd geturnt werben
utitffen al€ i ber Stadt, und an ben Volfdjdjulen wieder anberd ald
art den hioheven Lehranftalten. Die Wiethodif aber befitst eine jold) reidye
Auswafhl von ﬁ[}lt:tgen, jodbafy e8 wobl moglich ift, fitr alle etwad
bevaudjufinben. Unmiglid) diicfte e fein, nun mit allen ﬁﬁungeu,
vefp. mit ihrem Wert anf ben eingelnen jur vefleftieren und anjugeben,
was diefem gqut, jenem {djadlich 1jt. Die fovperlide Cigentitmlidyfeit
gebietet ober verbietet diefe§ oder jemes. Jedod) laffen fidh) roobl fiix
gejunde und franfe Kinber allgemeine Gefidhtspuntte hervorfehren, die,
in weitem Rahmen geftedt, fitr verjdjiedene Lebensalter und Gefd)lechter
gelten fonmen.

Sn weldem Mlter jollenr die Leibediibuungen
angewendet werden ?

&8 ift wofl feinem Riweifel unterlegen, daf dad Kinbd {dhon im
Siugling8alter einen lebhajten Drang jpiivt, feinen Leib ju bewegen.
Man fehe einmal ju, wie behaglid) ed ftrampelt, wenn fid) eine dex
eitenngenden LWindeln von dem einjdynitrenven Tragfiffen [o&gewunbden
hat. ©Solange dag Kind bad Gehen verjud)t, wird ed in ber Gleich-
gewidytsitbung zu Haufe Gelegenheit genug bHaben, feinen Korper ju
ithen. Jn der Kleinfindexfdjule, in dem Kindergavten gewihne man
bad find jon darvau, LeibeSitbungen, bejonders im Spiel, ju pflegen.
. Au allent, an wad man fid) gewdhnen muf, jagt Ariftoteles, ift es
gut, wenn man fid) gleid) von Anfang an und nad) und nad) gewshnt”.
Gr meint, fdon dad Kind vom fiinften Lebensjohre an fomnte mit
Spielen bejdhaftigt werden, unb leidhtere Ordbnungsitbungen ditrften den
Sinn fitr Regelmifigleit und Ordnung weden und die gymuajtijden
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thun, das fehrt die Crfabrung, da§ [ehven die vielen Lungenjpitzen:
fatavrhe, welde die Sinder in den exjten Sdjuljafren treffen. Aud) dem
Blutlvei@lauf geht dburd) die Umftimmung im Korper bed Scyulvelruten
viel ab. Tad Hery avbeitet unter erfdjwevenden Verbhiltniffenn gegen
grigere Wiberftinde triige und bewirit Stocungen da und dort. Dazu
fommt nod), dafp Sindern, die vordem nur veine Luft einguatmen Ge-
legentheit hatten, bdiefe durd) die Uberfitllung der Sdyulen mit Staub
und Kohlenfaure hinweggenommen wird. Bu Haufe im Kveife der
vamilie jdylecdhte Yuft, in der Sdyule {djledite Luft, dann mbgen Bleid)-
judyt, Blutarmut, Blutfranfheiten, Strophulofe 2c. gedeihen. Kinbern
aljo n den erjten Scjuljahren ift doppelt und dreifac) Gelegenbeit ju
leidjten Leibegitbungen ju geben, um bden llBr—:rgung vont UIngebunden=
fein jum Bwang nidjt ju exjdpweren, jondern die Sdyiben ded Sdyul-
lebend moglidhjt auszugleidjen. 8 find foldjen Kindern mit Riid-
fidit auf thr Wad)stum und ihre Cenahrungsverhiltnifie lbungen 3u
gewithren, die die Wtmung und die Vlutbewvegung beeinflufjen, dies
bieten, wie wir fahen, am eheften die Sdynelligleitsitbungen im Spiel,
perenn Grundtypen Geben, Laufen und Springen bilden. Gerade die
Bewegquungsipiele find in diejemn Wlter befonbers ju pilegen. Sdjon
die Anatomie der Vruftovgane, befonberd ded Herzens, befibhigt die
finder in bem erften Sdjulalter ju den Sdymelligfert8itbungen tm Be-
wegungsipiel. LWir fahen died oben fdjon angedeutet. Dag Ffinbdlidje
Hevyvolumen nimmt um dad Bwilffache bis jur CEntwidhmg ju,
wilrend die Sdjlagabern nur wm das Dreifadje wadjfen. Dag Kind
Dat alfo, je jitnger e8 ift, ein um fo fleineved Hery 1m Berhiltnis ju
vent BlutgefiRen, daher ift aud) der Blutdrud tn den letsteren gevinger,
ba die Widerftande fid) in gevingerem Wiafijtabe entgegenftellen; das
Hery mufy fdyneller arbeiten, aber die fraft, bdie e& brvaudt, ift ge-
vinger. Dalher fann aud) dad Hery leichter und jdneller arbeiten, die
Blutftromung ift jdneller, und bder Blutaustaujd) jwifdhen Stoff und
Glewebe ift ein groferer ald in fpateren Jahren. Damit ijt aber aud
bas RKind ju Sdnelligleitsitbungen am eheften befifhigt, eher al8 ber
Grwadifene. Bei dem Kinde gleid)t fid) eine Wtemerjd)opfung fdynell
wieber ausd, der Puld erbolt fid) ebenjo wieder. Kein Erwadifener
vermag fo anBaltend ju fpringen twie ein Kind. Aufjerdem find die
Berwegungsfpiele dazu angethan, bie BVevmittlung zwifdjen frither und
Baunr, Hygiene ber Leibediibungen. 10
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webhren, jumal fie anvegend auf dad Nervenfyftem iwivft; werben aber
oie tiglidhen Dojen gejteigert, jo tritt bald Erfd)laffung an Stelle der
Wnvegung, und wm die Energie ift ed gefdjehen. Der Polarfahrer
ie dber Witjtemwandever meidet jeded alfololifjde Getviinf, wenn er
Dauerleiftungen befteben will. Der Alfohol in fteigender Po-
teny 1t eine Peitidhe, unichts als eine Peitfde; ein Pfexd braudt,
wennt e8 avbeiten foll, DHafer. a8 hilft es, ein marflojes, ab-
gejdhundenes, jdjlecht ecndlrtes Pferd einen Verg Hinanzupeitidyen,
wennt ed, mithfom oben angeformmen, jujammenbridht? Beim Biex
fommt ju dem nod) die Wirfung der FlitfjigfeitSmenge al§ blutdrud-
jteigernd in Vetradt.

2. Das Turnen oder Spielen barf nidit gleid) nad) der Haupt-
maflzeit jtattfinden, da wm diefe Heit dad Blut im Kiorper ur BVer-
paumng Derangejogen werdben mufp und feined ju eimer INustel-
anftrengung entbehrlid) 1jt.

3. ©ollen bie Yetbesitbungen ihren Swed in hygienijdyer Begiehung
vollformmen exfiillen, jo mufy die Grudhrung eine ridytige jein. Wix
jaben, dap die Piustelarbeit aufer Kohlehydraten, Fetten, aud) Eiweip
jerftort und baf der Wiuslel jelbft abgenupst wird. &8 ijt alfo bie
Aufubr von Nahrungdmitteln notwendig, die den Vejtand ded Korpers
gavantieverr, und das find hauptiad)id) die Eiweipjtofie, fonit jdhwiden
die Leibesitbungen und ftivfen nicht. Eiweiff fann auf billige LWeife
in der Pild) zugefiihrt werden, ebenjo in DHiilfenfritdyten, in Fijchen
(Hiiring), wihrend Kartoffeln 1und wad unter dem Boden widyjt, muw
geringen Nibhrwert, dagegen viel Wafjer enthalten. LWenn ein Pferd
ofnz Hafer, nur mit Heu und Nafiflee ernihrt wird, jo jdpwipt es
eher, al$ wenn ed rationell mit Hafer evnihrt wivd. €8 ift bald an
oer Grenge feiner Leiftungsahigleit angelangt.

4. Die genitgende Bufubhr von Waffer in vegelmiapigen Swifden-
riunten und uidyt ju viel auf einmal getrunfer ift ei Hoaupterfordernis
au fygienifd) exfolgreichen Leibesitbungen. Wie befaunt, verliert dev
Menfdy bei den Yeibesiibungen bdurd) bdie vevmehrte tmung mely
Wafjer und Wafjerdampf, mehr Sdpvei duvd) die Haut. Diefer
Berluft ift wm fo grdfer, je grifer die Unftrengung bet den Yeibes-
itbungen ift. Daber ift oud) hiev eine vermehrte Wajjeryujule not-
wendig. Diefe gejdyehe vegelmifig, wm dadurd) die Blutdruddjteige-
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Jeder Turner mufp vom Kopf bid jur Rehe eine Kleidung tragen,
die die Dautousdiinjtung nidit Hintanbilt, etwaigen Sdypvei leicht
auffaugt, ihn vafd) an die AnRenluft wieder abgiebt und trosbem vov
WitterungSeinfliiffen jdhitst. Cin gleidyes Stiit Wolle vermag doppelt
joviel Flitffigleit (Sdyweify) aufzunehmen als Leinwand, giebt fie da-
gegen aud) langjamer ab, tvodmnet alfo fehr langfam. 2Wolle ver=
weid)lidjt judem ungemein. Leinen und Wolle haben alfo ihre Bor-
und Nadyteile. Da Bammwolle befjer aufjaugt als Leinen, auch beffer
alg Wolle bdie Flitfjigleit abbunften [t (wenn aud) nidt jo fdnell
wie Yeinen), dafitv aber aud) nid)t fo fehr abfithlt, die Haut in Feiner
Weife veizt und nidht verweidlidht, fo werden BVaumwollftoffe fid)
am beften filr den Turner eignen. Ut vationellften find die pordfen
feidyten Baummwollftoffe, gewoben und geftvidt (Trifot); am aller-
beften ift eine bejondeve Turnfleidung, wo der Hals frei, emel und
Dofenr furg find. Fefte LYeibriemen find ju verwerfen, wenn fie [dymal
find, weil jie dte Baudjorgane einjdniiven und der BVaudjatmung
himberlid) find. Turnfdjube, bdie jeder Haben follte, feien von Lobden
und Haben feinen Abfats.

9. Man foll nie durd) den Mund atmen. LWie befannt, ift die
Jafe der Vorwdrmer und Staubjang fite die Atmungsorgane. Da
~ bet Bewegungen, Springen, Erergieven ¢, fid) mehr Staub bilbet ald

fonft, fo ift dbavauf ju fehen, daf diefer Staubfang in bder Nafe ftets
benufst wird. Mandymal allerdingd, bei ftarfen Kovperitbungen, ev-
jdjeint bag ®ebot, burd) die MNafe ju atmen, unerfitllbar. Sdjon ju
Jahn8 Seiten hat man diefem widytigen, meift unbeachteten Lebens-
vorgang feine ufmerfjambert gefdhentt und den golvenen Mittelweg
anempfohlen durd) Wufftellmg der Regel, daff man dent Wiund jdhliefen
und in 3 Sdjritten ein=, in 3 auSatmen foll. Wird dad Atmen fehr
vermefrt, fo atme man dburd) die Nafe ein und durd) den Wund aus.
(Die Indianer Halten dem {djlafenden Sidugling die Yippen 3u,
um ihn jur Nafenatmung ju ywingen.) Mit einer ridytigen Pflege
der Nafe (Gurgeln, Anffdnauben von Salzivaffer) und bei gutem Willen
ift oft die Unmiglidjteit dex Nafenatmung ju einer WMoglidjfeit geworden.

Aud) dasg Strebenr der Turmenden, die Ein= und Ausatmung u
jteigern, Lungengymmaftif ju dtbew, ift ein gany gejundheitirdernded;
e8 muf diefed bem Sdyiiler gelehrt und angerodhnt werden.
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ruhigung. E8 giebt heutzutage fehr viele Unleitungen s Hilfeler-
fturtgen, daf jeder fid) felbft untevvichten famm; id) evmwibue nur
E8mavd) , Yertjaden firx Samariterjdyiiler, Boauwr, Dad Sama-
viterbitdjlein, ju dem ein LVerbaudtijdydhen mit dem Nitigjten, fo-
wie ein Verbanbdfaften tn jdoner Unordnung angefertigt ijft. An brefer
Stelle 1ft and) davauf aufmerfjam gemad)t worben, dbaf dburd) eine praf=
tijde Dilfeleiftung feitend dltever Irajtiger Sdyiiler oder bded Vehrerd
pielen Unglitdsfiallen vovgebeugt iwerden fann. Diefe Verhiitungs-
mafregeln miifjen bejonder8 geiibt iwerden, ehe fie bet Perjonen an-
gewendet werden, gudem verhiitet dag Einfalten einer fdjulgevedyten
Methode vicles Ungliid, wie aud) die Einfad)heit der Ubungen vor
mandjem Unglitd bewafrt. Dad Tednifde der Hilfeletjtungen m
befondeven ift n einer Sdyrift vom Dresfy niedergelegt, und es
findet fid) dort mandje gute Anlettung gur Hilfeleijtung bet ben gymna-
jtijhen Ubungen. — Gine Franffurter Inftruttion besieht fid) auf fol-
gende fed)8 Bejtimmmungen :

1. Bei allen ftavferen Kontufionen, Verjtandjungen wu. §. w. ohne
Winvde find Komprefen mit faltem LWafjer aufjulegen event. mit
Hodylagerumg der verletsten Teile.

2. Ber allen Hautverlepungen it en Watteverband anjulegen.
Gin Pacdden fjterilifierte, mit veinjtem LWafler angefeuchtete TWatte
wird auf die Wunde gelegt und mit einem dreiectigen Tudje feftge=
bunden. Sdywiamme, Ghavpie ic. bditrfen nidit angewendet werben.
Jit die Wunbde verunveinigt, fo foll fie blof mit fehr veinem Wafjex
abgejpiilt, allenfall8 mit etnem veinen Tudje abgetupft werben. Jit
e itberhaupt notig, eine Wunbde ju bevithren, jo gejdehe died nur mit
reinent, frifd) gewajdjenen Hianben.

3. Bei Britdhen der Wvme wird der WUvm im vedyten Wintel
gebogen (die linfe Hand an die vedjte Schulter bet Brud) ded linfen
Arms, fonfr umgefehrt) und mit eiwem bdreiedigen Tudy, das hinten
gefnitpft wivd, fivtert. Jft der VBrud) am Obevarm, fo wird aufer=
dem der Obevarm mittel8 eine8 grofien bdreiectigen Tudjed an den
Sorper feft angebunden. BVei Yurationen, Ausrentungen, die eine Beugung
im Ellenbogengelent nidht yulafjen, wird dev Uvm geftredt mit "::—."ild}ern
an den Storper gebunbden.

4, Bei Briidjen der VBeine dient dad gejunde Bein ald Sdyiene
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blaurot, im anbdern blag und im britten ing blaulide jdjummernd.
fRopfivel) exfordert fofort Ausfesen der lbung und Rube refp. Bett-
lage. Kommt e8 vom Wagen, fo find Baldriantropfen (25 auf einen
Loffel Waffer) fehr gut.

Bahn]dymerien

fommen meift von etwem fhofhlen Bahn und ecfordern gewdhnlid) ein
Audjiehen bedjelben; auperdem find qut Balhutvopfen, Pfeffermiing-
Rreofot= und Opiumtvopfen, die auf ein LWattefiigeldjen getripfelt,
ut dert holhlen Raln gelegt werben.

ehicnerdyiitierung.

Dex Verunglitdte mufy fid) exbredjen, it vielfad) bewuftlos, Hat
einent langjamen Puls. Crjdjiitterung ded Bruftfajtens, ded lnterleibg
und der Extvemititen verlangt Lagerung mit grofer Sdjommg und
Borfidt. Die Bruft mup exhoht, der Unterleib entjparnt und die Hin-
und Herbewegung oll unmiglid) gemadjt werden. Bei Cridjiittevung
ber Gliedmafen ift eine Rubigftelung in paffender Lage notwendig.

Riemnet.

Hier bejteht bejhwerlidjed frampfhajtes Atmen mit Unterftiigung
der Daldmusfeln. Cine Rubigtellung und Hodjlagerung ded Ober-
forpexs, leidytes NMetben von Sdjlife und BVruft ijt notwendig. Be-
engende Kleidbungsjtiide (6fe man. Frijdje Yuft fadle man ju und [laffe
ftarfen Kaffee, Frudyteid nehmen. Man veibe die Vruft mit Tevpentinil
und lege Senfteige auf Vruft und Wabden. Heife Hand- und Fuf-
bider mit Rufats von Saly und Afde (je eine Hand voll) find audy

redit gut. |
Blufungen auws inneren Dreganen.

PBlutbredjen: Dad Blut wird mitteld8 Wiivgebewegung entleert
und fommt aud dem Magen, fieht dunfelvot bid8 jdwarz, faffeefats-
{dyofolabefarbig aus. :

Der Kranfe muf ing Vett und befommt Cisjtiiddjen in den

Baur, Hogiene der Leibediibungen. 14l
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gripeves Tajdjentud) gelten, in dad ein ftarfer Knopf gemad)t ober dem
e havter Gegenjtand unterlegt wivd, was nad) Sudvefen ded um
den verlepten Sovperteil gelegten Tudjed auf bdie Mmiddjerne Unterlage
dritdt und die Blutung jtillt, §. Abb. 87 w. 39. WAm Halfe ift feine
Averprefje anwendbar. Diefe ift nur fo lange angelegt zu lafien,
al8 feine Vefdywerden entftehen. Wenn die Haut blan wird, nehme
man jie ab und dritde mit dem Finger.

Exbredyen,

Soll man etnem anbdernt, der an heftigen Vredjanfallen leidet,
Beiftand leiften, jo jchide man ehedem jum Arzt ald man felbjt jum
Stranfen fommt. Das Crbredjen ift oft Reidjen von jdpwerer Unters
leibg= ober Gehirntrantheit, von Brud)-Einflemmmung, von Ber-
giftungen. Daber foll man mit dem Arztholen nidyt jduwmen.

Man gebe Eisjtiiddien in den WViund und ftige Kopf und Stirn
purd) Hanvedvud; den Dberfdrper benge vornitber und lafje Soba-
wajjer in fleinen Portionen triufen. Dag Erbrodjene foll dbem Wzt
aujgehoben werden.

Exfeinhen,

Den Ertvunfenen ziehe man aud bdbem Waffer; man muf den
Berungliidten fo faffen, bdafy der Riiden desjelben an bes Rettenden
Bruft ju legen fommt, ba ber Ertrinfende mit Anjtrengung fid) an
allem 3u fajffen judit und in Gegenitberftellung bden NRetter in eine
gefabrlidie Lage bringen fonnte. Yege den Rumpf hoher al8 bden
Kopf, damit das Waffer aus vem Wund und den Wtmungdorganen
fliefit, reinige Weund und Naje von Sand, Sdjlanm u. dergl.

Jft nod)y Atmung und Herzid)lag da, fo halte man Salmiaf vor,
forigge faltes Bafjer zu, figle die Maje mit einem Federbart, den
Radjen mit dem Finger, veibe und biivjte die Haut und fudje Niefen,
Grbredjen oder Huften ju ervegen. Jupt died nidhtd, jo made man
die fiinftliche Atmung, . &. 169. Hole den Avjt!

Bridpt jemand auf dem Eije ein, jo {diebe man 1hm von fidjerem
Boven aud Stangen, Bretter oder Leitern ju.
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luft de8 Vewuftieing. Cin Ohnmidytiger ift mit tiefliegendem Kopf
niedevjulegen, bei evhohten Beinen, bis er ju fid) felbft gefommen ift.
Dag Gefid)t ijt mit Wajjer ju befprengen. Alle Kleibung8itiide, die
ven Utem behindern fomnen, find ju lofen. it der Ohnmadytige bei
fidg, fo vidyte man ibn nuv langfam auf, da fonjt gern eine erneute
Ohnmadyt eintritt. Bei Ohnmad)ten duvd) Blutverlufte find leteve suerit
jut behandeln. eid)t die Ohumadyt nidht, fo halte man Salmiaf obder
Dirjdhornfaly gelsft vor bden Mund. Die Sehlife veibe mit faltem
LWaffer, Efjig oder Branntwein ein. Kann der Ohnmidytige {d)luden,
jo reidje man Wein, Cognac, Kaffee, 10—15 Hoffmannstropfen. Man
fadyle Yuft ju. Dauert bie Ofnmadyt linger als 3 Minuten, jo hole
ven Arzt.

Ruet[dhungen,

Salte Umjdlage alle 10 Minuten. Hodjlagerung des gequetidyten
®liedes. Rubigjtellung desjelben.

Sdyeinfod. (RKiinjtl. Atmung, AL, 42 u. 43.)

Stmtlidje Yebendduferungen jdjeinen erlofdien. Hier gilt es, cin
jdhwadjes Fitnfden wieder angufadjen. Um bdiefed ju bewertjtelligen,
gefdhehe die fiinftlide Atmung. Der Sdjeintode fei im veiner guter
Quft. Unbeteiligte Perfonen entferne man, ebenjo alle Kieidungsitiide,
die die Atmung behindern. Die fimftlide Atmung, vefp. die Sorge
um den Sdjeintoten hirt erft dbann auf, wenn der Arzt den Tod fon-
ftatiert hat, oder wenn ausgejprodjene Tobedzeidien da find. Die fiinjt=
lidje Atmung fann Stunden lang dauern miiflen. Diefelbe ift eine
Nadjahmung der natiivlidien und bejwedt die uddehnung und Su-
jammengiehung ded Bruftforbs, um frijdje Yuft in dre Yunge etndringen
su laffen. Pan legt den BVevumgliicten flad) auf dem Riiden mit
etwad echiopter Brujt, tndem man dem erfteven ein RKiffen, einen ju-
jammengelegtent Diantel u. dgl. unterlegt. Dian faft beide Arme am
Gllenbogen, hebt fie janft in die Hobhe nad) viidwirtd iiber den Kopf
und hilt fie jo 2 Setunven lang feft (Madahmung der Einatunmg,
{. AbD. 42). Hievanf zieht man die Avme den gleidjen LWeg vor und
pritt fie 2 Sefunden lang an ben Brujtlord (Audatmung, j. Abb. 43).






Dygiene der Sorperitbungen bei Gejunben, 171

Haben die Kleiver eined Wenjdjen Feuer gefangen, fo ift e juerjt
mit einer diden Dede ju fiberwerfen und dann mit Waffer ju itber-
giefen.  Jft jemand bdurd) heife Flitffigleiten oder Dampfe verbramnt
worden, fo giefe man fofort falted Wafjer auf dem Yeib. Gejdjal) die
Lerbrennung mit Yaugen oder Siduven, jo verdiimne man diefe eben=
fallg duvd) ﬁ[:ergief;en mit Waffer. Nad) der Verbrenmung empfindet
ver Verlelste meift grofie Sdymerzen. Seinem Wunjdje, die Sdymerzen
gelindert ju befommren, wird am bejten durd) falte Umid)lage Redynung
getragewr.  Uud) Umjdylage mit Salzwafjer oder Weingeift wirfen
fdynrerzftillend. Jit Blafenbildung aufgetreten, fo ftedje man biefe mit
ewner geqlithten faubeven Vabdel mehrmald dba an, wo die Blafe auf
die gefunde Haut itbergeht. Dann beftreidie man bie verlesten Stellen
mit Pandel= oder Olivendl oder jtrewe Brandpuder auf. Bei itber hanbd-=
tellergrofgen Verbrenmungen hole immer den Wrzt. Sind grofe Haut=
flichen verbrannt, fo linbern warme Gangbiiber von 200 R, die Stunben,
ja Tage lang bawern fonnen, fehr die Sdjmerzen. Das Gleidie ge-
jdyieht aud) durd) Anflegen jaftiger grimmer Koflblatter und gefdjabter
rofer Rarfoffeln. Umjdjlige mit Yeindl und Kalfwaijjer ju gleidjen
Teilen. Sdjorfbilbung verlangt immer drztlide Behandlung.

Sleinere BVerbrennungdfladjen foll man mit mur gut getwajdjenen
Dindenr bevithven. Grofere find gdanglid) unbevithrt ju lafjen, der
Arzt wird fie am bejten beforgen.

Bhlaganfall (Lahmung).

Der vom Sdilag Gerithrte ift meift bewuftlos, was Minuten,
Stunben, aud) big jum Tobe dauern fann. Das Gefidyt 1)t blanvot
gebumfen, der Puls voll, langjan, die Ungen ftary, der Atem jdnardjend.

Man hat fidy bei eivem vom Sdjlage Getroffenen ahnlid) zu
verhalten wie bet eimem Menfdjen mit ftavfen Blutwallungen gegen
ven Kopf, 3. B. beim Hitidylag.

’?!m_%eften ift hohe Kopflage. Kalte Umjdylage auj den Kopf, alle
5 Minuten ernewert, heifie FuRbiader, warme Efjigfufoidel (1 Teil
Cijig, 3 Teile Wafjer), halbjtiindlid) exnenert, Senfteige an die Wabden,
fiyjtiere mit Gffigwafier 1:5 find am Plake, die PMunbdhohle ift von
etwaigem lnrat, Sdjleim 3u befreien. Yafje jofort den Arit rufen!






a4 - - ALl k
.5 . v
= = ™~ : i - -
= - — - &
3 = — .. L
- e - wr .
— — L = 1 . =
- - () = -
- - - -
- - g - ] r p— -
= - Y r
= E - -
) 3 = i - 5 - e
= - - ”
. - i L - s -
. a - A -







Storperitbungen bei Srantheiten. 175

Seanfen und BVevletsten; eS8 miifgte nuy {ein, daf eine dufeve ober inneve
Blutung nidht geftillt 1jt.

Stelle womiglid) dbie Tragbalhre in eine Linie mit dem Kiorper,
bad Fufende der Tragbahre hinter dem Kopf. Der Kopf muf jtets
beim Tvagen bden hodyjten Standpuntt haben. Der Kranfe muf dahin
feben, wohin man ihn trigt.

Trigt ein Mann, fo nimmt er am beften ben Verleprten odex
Srvanfen unter den Wdyfeln und an den Knieenw, beugt feinen eigenen
Dbexfovper juviid und (Rt die Yaft auf feine VBruft dritden, um fie
hernad) fanjt nieberyulegen. Steben zwei Mann jur Berfiigung, fo
legt der erfte feimen oberen Wvm unter die Sdyulterblitter b1 idiber
den dufeven Avm hinmweg, den unteven unter die Hitften, ber weite
legt feine Vorbevarme unter den obeven Teil ded Dber{djentels bezmw.
unter beibe LWaben,

Sind drei Wann da, jo befdyiftigt fid) dev erfte nur mit dem
Oberfbrper, der jweite mit dem untern Teil bed Brujtforbd und mit
per DHiifte und der dritte mit den Sdjenfeln.

Dem ju Tragenden foll man wombglid) an bder redyten Seite
beifommen, ihm die Vorderarme in ihver gamgen Yinge zuv lnterlage
bergeben und bad vecleite Glied wombglid) bejonders ftitlsen laffen.
Nad) Kommando hebe, im Gebivg{dyritt trage und nad) Kommanbdo
fege ab, alles fanft und {djonend. Jmmer [iifte von Beit ju Reit
bie $tleibungsititde, beim Ansziehen derfelben gehe langjam ju LWerle,
juecft nefme den gefunden, dann ben franfen Kovperteil, beim Wnziehen
umgefehrt. Das Durd)jdyneiden ber Kleibungésitiide folljt du did) nidht
gevewent [afjen.

Sicbenter Abjdnitt,
Stérperiibungen bei Strankbeiten.
LWenn wir im vorftehenden Mittel und Wege angegeben haben,

wie fid) der gejunde Dlenjd) der Veibegitbungen mit Vorteil und obhne
Nadyteil bedient, fo jollen im nad)jtehenden aud) die Kranfheiten in
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