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Vorwort

des Berrn Gebeimen Medizinalrats Prof. Dr. Beubner.

e —

Herr Oberleutnant Meumann-Meurode bittet mich, seinem
Turnbiichlein fiic das frilhe Kinbdesalter eginige empfehlenbe
Worte mitzugeben. Ich willfahre seinem Wunsche gern. Der
originelle Gebanke, eine methodische Gymnastik fiic die erste
. Kindheit auszuarbeiten, entspricht einem Bebdiicfnis, das ich
schon oft bei der Behandlung muskelschwacher Kinber in den
ersten Lebensjahren empfunden habe. Seine Ausfithrung durch
pen Heren VUerfasser zeuat von ebensoviel Liebe zur Sache wie
Sachverstdndnis. Verstdndige Pfleger oder Pflegecinnen werden
einen recht brauchbaren Leitladben fiic Ubungen mit dbem Pflege-
befohlenen an dem Biichlein haben, wenn sie sich nicht nur
an Ddie Bilder, sondern auch an alle etldutecnden Vorschriften
pes Herrn Verfassers halten.

Prof. Dr. Heubner,

Geh. Mebizinalcat, Direktor ber
Kinigl. Universitits- Kinberklinik.



Vorwort
des Berrn Profeiior Dr. Klapp.

e

Unsere Zeit braucht statke 1Menschen, die den Kampf
des Lebens erfolgreich bestehen konnen, Es wédre verkehrt,
wollte man bdie vielerlei Schéblichkeiten des Berufs, vor allem
oes mooernen Lebens in der GroBstadt, passiv auf sich ein-
wirken lassen. Leider geschieht das nur so hdufig, anstatt
dal man sich bdurch zweckmdBigen Sport bdas notwenbdige
Gegengewicht gegen die Schédblichkeiten des Berufs wie Des
Miifiggangs in Gestalt eines starken und widerstandsfdhigen
Korpers erwitbt und erhilt.

So ist noch vielfach die Meinung verbreitet, man sorge
am besten fiic die Kinder, wenn man sie wohlgefiittert und
-gepflegt in bas Leben eintreten lasse. Ohne in das anbdere
Extrem zu verfallen, miissen wir es fiir zweckmdBig halten,
wenn auch in frilher Jugend schon ausgesuchte und gut
geleitete kirperliche (lbungen getrieben werbden.

Herrn Meumann-Meurode ist es gelungen, eine Reihe
von guten Ubungen zusammenzustellen und gliicklich zu
illustrieren, die zum [Muster dienen Rénnen.

Da es bis jetzt an einem Turnbuche fiic dbas Alter fehlt,
in welchem bdie Kinber am besten nur unter sorgsamer Aufsicht
turnen, so wirtd sich das vorliegende kleine Buch bald Freunde
erwecben.

Dr. R. Klapp,

Professor ber Chirurgie
an ber Universitdt Berlin.



Vorwort des Verfallers.

Das vorliegende Budh iit ein @nszug aus den Ubungen, die idy mit
meinen beiden Kindern fait taglih mache. Das Curnen iit den Kindern
Bediirinis geworden um der Bewegung willen, und icy felbit glaube, dab
ich es fowobl als Mittel zur giinitigen Beeinflufiung der @ntwicklung, als
auch in erzieberiicher Binficht nicht entbebren konnte.

dls mein alteres Kind efwa ein Jabr alt war, begann id mit ibm
feiner Zartheit wegen einige {bungen zu maden, die ibm fo gut bekamen
und folde Freude bei ibm bervorricfen, dab ih die Ubungen vielicitiger
geftaltete, und nadbdem ich mich mit dem Bau und den Funktionen des
menichliden Korpers, der Tatigkeit der Mushkeln und mit der Gymnaltik
willenichaftlich befalt hatte, konnte ich mit meinem Sobne, der 3 Jabre ipater
aeboren wurde, auf einer an €rfabrung reicheren Balis zu turnen beginnen.

Huch der Knabe war zart, aber gefund, und die Curniibungen, die id
ibn als dreivierteljdbriges Kind maden lieB, bebagten ibm nicdht nur febr
(er horte fofort auf zu ichreien, wenn ich ibn Curnbewegungen madhen lieh),
fondern er wurde ein hraitiger Junge, dabei ebenmabig und geichmeidig.

So furnen jetzt die Kinder feit fiinf reip. zwei Jahren, und der
Hinflu, den diefe Bewegung auf den Korper ausiibt, batte Zeit fih geltend
Zu machen, wie wobl aus den Bildern zu erieben iit.

Jb mochte betonen, dab man bei den Madden langiamer in der
Steigerung der Ubungen vorgehen mub als bei den Knaben, und bei der
zarteren Belchaifenbeit des Kidrpers bei allen Ubungen foviel nadyhelien
mub, dab keinerlei Uberanitrengung eintreten kann.

Die nachiolgenden allgemeinen Gefichtspunkte find genau zu beadyten;
erit wenn durdy langere €riabrung beim Lebrer das Ueritdndnis fiir das
Curnen fich entwickelt bat, kann er fich von der Hnleitung frei machen.



Allgemeines.

Die nadbfolgende dnleitung umfabt das Turnen der Kinder im Glter
von efwa ein bis fechs Jabren, d. h. bis zu dem Zeitpunkte, da die Schule
beginnt und fadmanniiche Bande die weitere korperliche Husbildung iiber-
nehmen follen.

€ine Fortietzung des Curnens in dem €lternbauie wird jedodh in
den meiiten Fdllen audy weiter dienlidh fein, da fich in den eriten Schul-
jabren die Gymnaitik meiit auf Maridhiibungen im Gleichichritt und Spiele
beichrankt, die mebr erzieberiichen als gymnaitiihen Wert bhaben.

Fiir grobere Kinder find einige der angefiibrien Korperiibungen nicht
mebr ausreihend und auch nicht mebr mdglich; wer indefien die eigenen
oder die ibm anvertrauten SpréBlinge in der angegebenen Weile bis zum
fechiten Jabre bat turnen lafien, wird nicht in Uerlegenbeit um neue
{Ibungen geraten.

ds konnte hier natiirlich nur eine beichrankte Zabl von Curnbewegungen
gegeben werden. Jeder kann diefe nady Belieben erweitern und vermehren,
doch find alle Muskelgruppen foviel beriickiichtigt, dab auch ohne, neue
Ubungen der Kdrper des Kindes bei normaler Bauart ichone Formen und
Bewegungen annehmen wird.

Der Zweck des Budes iit die Husbildung eines aleichmabig muskel-
kraftigen, grazidlen Korpers, die Gewandtheit Toll friib entwickelt und der
fogenannte Schneid ganz allmadblih zur Gewobnbeit werden, es iit aber
nidht die Husbildung von Hkrobaten vorgelehen.

Ob ein Griolg nadh einiger Zeit vorbanden ift, wird am beiten der
drzt konitatieren konnen, der audy vor Béginn der {bungen die Beidhaffenheit
der Musheln und des ganzen Kdrpers priiit und zum fpatern Uergleich
einige Notizen gibt.

Doh audh der Laie wird an der zunebmenden Friiche und dem
Bediiriniife des Kindes nady Betdtigung feiner Kraft und Geldhidklichkeit
beurteilen konnen, daB dieiem das Curnmen gut bekomm.

Qudh fiir den Lebrer iit das CTurnen mit den Kleinen eine gufe
Bewegung, die ibm bald Freude machen und zum Bediirinis werden wird.



Da der kindliche Kdrper mit groBer Uorficht bebandelt werden mub,
iit die Auswabl der {bungen von dem Belichispunkie aus vorgenommen und
lind die €rklarungen fo gefabt worden, daB jeder Laie ohne Belorgnis vor
Gefabr fiir die Kleinen als Lebrer leiner Kinder auitreten kann.

Jb habe das Budy der Kritik der eriten @rzte auf den einichlagigen
Bebieten unterworfen und deren Wiiniden in jeder Beziehung Rechnung
getragen, fodaB derfelbe €riolg, den idh an meinen Kindern erzielt habe,
bei all denen zu erwarten fteht, welchen von jiingiter Kindbeit an das
Bediirinis zur Betdatigung famtliher Muskeln in der gegebenen Weile
ipielend anerzogen wird.

fs wird vielfady bebauptet, dab Kinder, weldhe zeitig zu turnen
beginnen, klein bleiben. Diefe Cnlicht trifit da zu, wo durdh €inieitigkeit
der Ubungen einige Muskelgruppen befonders kraftig ausgebildet werden
und andere dadurdy zu hurz kommen. So z. B. bleiben die Menicen,
‘weldhe in der Kindheit nur RKraftiibungen und keine Gewandtheitsiibungen
geturnt haben, meiit unter der Durdidhmittsgrofe; doch it eine gleich-
mabige und verniinftige Gymnaitik dem Wadhstum des Kindes nur forderlich;
die Wideritandsfabigkeit des Korpers gegen Krankbeiten wachit, und das
Curnen in der Rinderftube legt den Grund zu einem gefunden Frauen-
und Mannesalter.

Zu beadhten:

I. Man kann mit dem Curnen beginnen, wenn das Kind anfangt
Gehveriuche zu madwen; das wird gewdhnlich im diter von etwa
einem Jabre fein.

2. Jede Ruckbewegung am Rinde iit zu vermeiden, im allgemeinen
mub die Husfiibrung der Ubungen langiam und debnend eriolgen.

3. Kein Konkurrenzturnen mit anderen Kindern veranitalten, es
hommt nicht daraui an, dab das Kind ,etwas kann*,

4. Dem Rinde Freude am Curnen erwecken. Dazu folgende Punkte
beriickiichtigen:

a) Reine beitimmten Curnitunden anietzen, nur furnen, wenn das
Kind LCuit dazu hat. (Die hat es fait immer.)

b) Bei Kindern, die noch nicht Tprechen konnen, mit der {Ibung
aufhoren, wenn fie Unbehagen zeigen oder fireien; denen,
die fich fchon veritandlih machen konnen, in ibren Wiinichen
in Bezug aui das CTurnen williahren. Der Jnitinkt bewabrt
das Rind vor Uberanitrengung, andererfeits fiiblt das gefunde



Kind das Bediirinis nach Bewegung, darum aufhGren, wenn es
nicht mehr turnen will; mag es die eine {bung nidht madhen,
dann nidht daraui beltehen und eine zweite und dritte vor-
iblagen; es kommt zundadit gar nidht daraui an, was es
turnt, fondern dab es iiberbaupt lernt, etwas nachzumaden.
Sebr bald tut es alles, was man von ihm verlangt, freiwillig.

¢) Wenn fidh das Rind felbit eine {bung erdacht hat, mub diefe
ins Repertoir aufgenommen werden, mit Cob und Bewunderung
bei ganz HKleinen nidt aeizen.

d) Uermeiden, dem Kinde wehe zu fun, auch vor dem Fallen
bewabren.

¢) Kinder allein turnen laiien, was fie wollen; dabei paiiiert
nichts, aber nidht mebrere zufammen obne Huffid, das qibt
meiit eine groBe Schreierei, wenn nicht Schlimmeres.

i) Nicht auf Korrektheit in der Husiiihrung feben, jede Kleinlichkeit
vermeiden, Schonbeit der Bewegungen kommt mit der Zeit
pon felbit.

a) (bungen, die an fidh keinen gymnaitiihen Wert haben, aber
dem Kinde Freude maden, (wie die unter Bild 51— 54 an-
geaebenen) ab und zu einlegen.

h) Nur folche {bungen madhen laifen, die dem Kleinen nidht zu
ichwer find. Kinder bhaben keine Qusdauer und langweilen fidh,
wenn ihnen die Ubung nicht bald gelingt. Bat das Kind vor
einer ﬂbung dnait, To laiie man diefe ¢ine Zeitlang fort, nur wenn
es gerne und freiwillig turnt, baben beide Ceile Freude daran.

Diefer Punkt 4 iit To eingehend erdriert, weil von ibm
der ganze €Griolg abhdngig iit.

5. Bei allen, aud) anitrengenden Ubungen, gleihmaBig atmen laifen.

6. Bei allen, audh leichten JIndispofitionen des Rindes hat das Curnen

15

ZU unterbleiben.
Bei Madchen iit in Riicklicdht auf ibre zartere Bauart das Curnen
mit befonderer Sorgfalt, Uorfliht und mit mebr Unferitiitzung
durdh den Cebrer zu betreiben, als bei Knaben, damit jede {ber-
anitrengung ausgeichloiien iit. .

Diefer Paffus iit befonders zu beachten bei den Ubungen
Nr. 16, 20, 22, 28, 30, 31, 32, 35 und 41.



A.

Ubungen fiir Kinder,
welche noch nicht ficher laufen konnen.
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1. Armbewegungen,

Das Kind wird flah auf den Riicken gelegt. (Riicken-
lage.) Seine Hrme werden von dem Lehrer an den €Ellenbogen
umfalbt, damit fie geifreckt bleiben, und nad allen Seiten lang-
fam, ohne pldtzlichen Ruck, gefiibrt. Siehe Bild 1. Kann das
Rind die Qrme ohne Bilie des Lebrers Idhari ausitrecken, fo
erfaife man zur Husfiibrung der Ubung feine Pande wie bei
Bild 2.

Zwedk: Kraitigung der Hrm-, Bruit-, Schulter- und Riicken-
muskeln, €rhaltung der Gelenkigheit.
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1 Bild 2, =

2. Armbewegungen.

Man lege das Kind auf den Baudh (Baudhlage) und hebe
feine drme riikwarts, bis diefe mit dem Kérper etwa einen
rechien Winkel bilden. Dies wird bei jedem Kinde unter
4 Jabren leicht ausfiibrbar lein, obne ihm Unbehagen zu ver-
urfachen. €s wird jetzt auf Hdnruf den Kopi zu heben ver-
luchen, auch iit in diefer Lage das Riidkwartsheben der Beine
empieblenswert.  Siebe Bild 2.

Zwedk: Wie 1.




= Bild 3. = —_—

3. Beinheben und -Senken.

HJus der Riickenlage hebe man beide Beine des Kindes fo
hoch, als es Tidh dies gefallen 1abt. Gewdhnlih wird das foweit
moglidy fein, dab das Kleine wie ein Caichenmeiler zuiammengeklappt
iit. Die eine Band des Lehrers halt dabei den Korper des Kindes
feit, damit er nicht rollt. Die Beine find ausgeifredht.

Fiiblt man, dab das Kleine beqginnt felbitindig die Musheln
anzuipannen, fo lafie man vorflidhtig die Beine in der Lage, die
Bild 3 zeigt, los und achte darauf, dal das Berabienken langiam
geichiebt. Spdter wird audy das Beben der Beine von dem Kinde
obne hilie ausgefiibrt.

Zwedt: Hraitiguna der Bauch- und Oberichenkelmuskeln.
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4, Bewegungen der einzelnen Beine,

Bei den Bewegungen des einzelnen Beines wird der
balt dem Kérper durch Feithalten des andern Beines gegeben.
Dorlicdhtig wird nun das am Knodel gebaltene Bein (auf dem
Bilde das rechte) nady allen Seiten recht ausgiebig gefiibrt, und
nach Beendigung das linke Bein vorgenommen. Beide Beine
find ausgeitreckt. Huch bier wird das Rind bald einen Ceil
der Bewegungen felbitdndig ausfiibren. Siehe Bild 4.

Zwedk: Wie 3. aud feitliche Geldbmuskeln werden geiibt.
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5. Aufrichten aus dem Ciegen.

Das Kind faBt in der Riickenlage mit jeder Pand einen
Finger des Lebrers und ziebt fich daran hody. Die andere
band des Lebrers verbindert ein plotzlides Zuriickiallen des
Oberkdrpers. (Bild 5.) Das Kleine mub allmablich aui die
bilie des Lebrers verzidten lernen und das Yuirichten des
Oberkorpers bei leichtem Druck aui die Fiibe ausfiibren. Siehe
Bild 21. Dabei lafie man das Kind die Bande falten, fonit
itiitzt es lich damit auf.

Zwedk: Ubung fiir Baud-, Bruit- und vordere Balsmuskein.

J
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=———1m Bild 6. »

6. Rumpfheben in der Bauchlage.

Man lege das Kind auf den Bauch, halte den Kdrper
mit einer band an den Oberichenkeln feit und hebe eine Klingel
oder dergl. fo hod), daB das Rleine den Kopi und Oberkorper
auirichten mwub, um die Uriache des Gerduiches feltzuitellen.
Anfangs Ttiitzt es fich dabei auf die Bande, Ipdter werden
diele feitwarts, riichwdrts oder aufwirts geltreckt oder auf
dem Riicken gefaltet. (Bild 6.)

Zwedt: {bung der Riickenmusheln und riickieitigen Bals-
muskeln.
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7. Hingen an beiden Armen.

Das Kind umiaBt die Daumen des Lebrers und diefer
hebt es, zunadhit mit Zeige- und Mitteliinger die Pande des
Rleinen feithaltend, gleihmabig empor. Bald lernt das Kind
fih obne Bilie feltzubalten. (Bild 7).

Zwedk: Kraftigung der Band- und drmmuskeln.
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8. Kriechen.

fs empfieblt fich, die Kinder recht viel kriechen zu laifen.

Durch die wagerechte Stellung des Oberkdrpers wird erreicht,
dab die Wirbelidgule wabrend dieier Ubung entlaitet, d. b. das Gewidht
des Oberkorpers aui die ganze Wirbelidule verteilt wird. @twaige
Kriimmungen werden dadurch grade gebogen, vorausgefetzt, dab haufig
gekrochen wird.

Bleichzeiti wird die Stellung der Rippen dadurdy giinitig be-
“einflubt, dab ibre eigene Schwere fie allmablich fo herabziebt, dab fie
annabernd fenkredht zur Wirbelidule zu ftehen kommen, wodurd der
Bruithorb eine welentliche VergroBerung erfabrt. Kindern mit zarter
il Paut bindet man dazu einen Knieldutz aus Wollappen od. dgl. um.

L_ ————— 1 BLR




B.
Ubungen fiir Kinder, die ficher laufen.

T

I
Atemiibungen.

Diefe {Ubungen find nur in guter Cuit und nady allen {nitrengungen
zu madhen, bei denen das Kind ,,auber Htem* gekommen iit.

Der Lebrer atmet vor, das Kind im gleichen Tempo, wobei zu be-
riikiichtigen iit, dab Kinder iiber einhalbmal fchneller atmen, als Grwadiene.
Wenn das Kind den Sinn der {bung erfabt hat, fo atmet es nadh feinem
Bediirinis fo idnell und o oit, bis es an Lufii ,Jatt” iit und das Perz
wieder rubig idhldaat. Bei richtiger Qusfiihrung iit dies nach 4- bis 8maligem
imen erreicht. Bei Buitenerkrankung iit heitige Bewegung und tiefe Htem-
iibung zu vermeiden.

Zweck: RKraftigung der Lunge, Weitung des Bruitkorbes, fthnelle
Berubigung des Perzens und dadurdy geringerer Krafteverbraudy diefes
Organs.
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9. €inatmen.

Jndem das Kind die 9rme feitwdrts bis zur Bdbe des
Ropies hebt, atmet es unter Ileihtem Riikwartsbeugen des
Kopies mit geichlofienem Munde tief ein. (Bild 9.)
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Wiabrend das Kind die 9rme wieder bherabienkf, atmet
es mit offenem Munde unter Ileichtem UVorwdrtsneigen des
Ropies wieder aus.

10. Anichliefend ausatmen.
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11. Kopfbewegungen.

Der Lebrer ldbt das Kind nadh feiner Band fehen, die
er lenkrecht iiber deffen Kopf halt. Der Korper des Kindes
darf fich dabei nicht binteniiberlegen, nur der Kopi beugl fich
riickwarts. Siehe den Knaben Bild 11.

Zum Seifwdrtsdreben des Kopfes bhdlt der Lebrer leine
band Toweit feitwdrts des Kindes, dal diefes den Kopf idhari
herumdreben mub, um die Band des Cebrers fehen zu kdnnen.

Man balte anfangs die Schultern des Kindes feit, damit
der Ropi die Bewegungen allein ausfiibrt.

Zwed: Krditigung aller Balsmuskeln.
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12. Genickitiiy unter Zuhilfenahme beider Hande.

Das Kind legt das Genick auf das Bandgelenk oder,
was nody leichter iit, in die Pand des Lehrers. Dann Itiitzt
es fich mit beiden (Bild 12),

=
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ipater mit einer band (Bild 13) aui das andere Pandgelenk
des LCehrers. Dieler hebt nun das Kind hod.
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Hus der Stellung Bild 12 148t man das Kind ein oder
beide Beine heben, aud nach den Seiten und riidkwirts.
Siebe Bild 14 und 15.
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Zweck: Ubung fiir Genik- und Riikenmuskeln, gibt
gute Paltung.
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16. Briicke.

Man lege das Kind, ein Kiflen unter dem Kopi, in die Riicen-
lage, fafle mit einer Band unter das Kreuz und hebe es etwas an.
Dabei beugt es den Kopi loweit riidkwarts, dab deiien obere Fladye
I auf das Killen zu liegen kommt und der Korper wie eine Briicke

nur auf Kopf und Fiiben rubt. Die hédnde des Kindes balten dabei
das Gleichgewidht. -

Il Sebr bald wird es die Ubung ohne Bilie ausfiibren, es empfieblt
fih aber auch ipdter eine Unterlage, wenigitens eine Dedte, unter
den Kopi zu legen. Siehe Bild 16.

Zwedk: Ubung fiir Genik- und Riideenmuskeln.

Anmerkung: Bei Madchen ist biese Ubung mit besonberer Vorsicht aus-
zufilhcen und zur Vermeibung von zu grofer Anstrengung ist ihnen
tabei mehr zu - helfen als ben Knaben.
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17. Spannbeuge.
Das Kind fpannt flich zwiichen Banden und Fiien zu einem
Bogen, deffen Scheitelpunkt auf der Bruit liegt.
fs driickt fih von der einen Band des Lebrers mit geitrediten
fdrmen ab, beugt den Kopi zuriik und driikt die Bruit unter €in-
ziehen des Unterleibes vorwarts-aufwarts.
Die Kniee find feit durchgedriickt, von der Bruit bis zu den
Fiiben iteht der Korper fenkredht. €s wird gleihmibig weitergeatmet.
Der Cebrer balt die eine Band recht feit, die andere hilit der Bruit
durdh Druck gegen das Kreuz fich vorwarts-aufwérts wdlben. (Bild 17.)
Nach der Ubung 2- bis 3mal Rumpi vorwdrts beugen. |

Zweck: Wolbung des Bruitkaltens. Gute Baltung.
m 33 .Q




m Bild 18,

18. Rumpfbeuge vorwidrts.

Mit durchgedriickten Knieen (araden Beinen) beugt lich das
Rind To weit herab, dab es bei bodhgehobenen Hrmen (wie das
Madcen) mit den Finaeripitzen die €rde beriibrt.

fMit auseinandergeitellten Fiiben (Spreizitellung) iit dies
leidhter als mit zulammengeltellten Abidtzen. (Bild 18).

Das Huirichten kann langiam und fchnell geiibt werden.

Zwedk: Kraftigung von Baudh-, Gefad- und Riickenmuskeln.
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19. Rumpfbeugen seitwarts.

Man lege einen Gegenitand neben das in Spreizitellung
itehende Kind und laife es diefen aufbeben.

fs kommt darauf an, daB die Beine dabei qgelireckt
bleiben und die Bruit nach vorn, niht nach unten, zeigt.

Man ftelit fich beim €iniiben binter das Kind, erfabt
delien obere, bier linke Band und driickt gleichzeitia von vorn
gegen das Knie, nach defien Seite hin aebeugt wird (hier das
rechte Knie). (Bild 19).

Zwedk: Rraftigung der feiflihen Rumpimuskeln.

Anmerkunng. Der birekte llbergang von Bild 18 zu Bild 19 ist eine
vorziigliche Darmmassage, wenn bie Brust babei stets nach vorn
gerichtet bleibt. Auch nach riickwidrts beugen.
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20. Rumpfbeuge riickwdrts im Knieen.”)

Das Kind hniet auf beide Kniee hin und beugt den
Rorper nady riickwarts. Der Lebrer bhdlt Teine Pand zunadit
am Kreuz des Kindes, fipater kann diefes die ﬂbung allein
ausfiibren. Siebe Bild 20.

Zweck: JIn eriter Cinie (bung fiir Baud- und Riicken-
muskeln, dann auch fiir Strecker der Beine.™)

. **) Streckmuskeln machen bas Bein grabe (in biesem Falle tragen
sie bas Gewicht des Kirpers), Beugemuskeln fiihcen die Bewegung bes
Kelimmens aus. Ecstece liegen auf der Vorber-, letztere auf ber Riick-
seite bes Beines.
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21. Aufrichten des Karpers.

Das Rind richtet fich, wabrend der Lebrer leidht auf die
Fubipitzen driikt, langiam, obne Ruck zum Sitzen auf und
laBt dann den Korper wieder in derfelben Weife zuriickiinken.
Die Bande find hochgehoben oder vorn gefaltet. Siebe Bild 21.

Je biber die drme gebalten werden, defto ichwerer die
{Ubung.

Zwedk: Kraftigung der Bruit- und Baudymuskeln.

C BT |




22, Aufrichten des Oberkdrpers aus dem FuRhang.®)
Das Rind legt fich auf den Riicken, und der Lehrer hebt es
an den Knochelgelenken hody, indem er feine kleinen Finger abipreizt.
Nun zieht fich das Kind an feinen eigenen Beinen fo lange
| empor, bis es die kleinen Finger des Lebrers erfabt bat. Beim

Niederlegen des Kindes mub man darauf adten, dab fein Riidken auf
| eine Unterlage vorfichtig auigelefzt wird, damit es Tidh nicht webe tut.
Zwedt: Ubung fiir Bruit- und Baudymuskeln.

|| *) Siehe Anmeckung von Mr. 16.
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23. Spannlage.

Das RKind wird auf eine weiche Unterlage geieal. Dann
leagt man ibm die eine Hand wie bei Bild 23 unter Genick
und Riicken, die andere legt man zunadit unter die Beine
in der Gegend unterbalb der Kniee. So wird das Kleine
langiam emporgehoben.
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dlimablidh erweitert man die €Entiernung der Bande von
einander, bis Bild 24 entiteht. Man hebe den Kérper nur
wenige Centimeter bocdh, da der Wert der ﬁhung durch die
Hiobe nicht beeinflubt wird und dem Kinde beim Ginknicken ein
niedriger Fall nicht ichadet.
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Jit fein Gewicht zu groB fiir den Lehrer, fo kann man
wie bei 25 verfabren, doch halte man dabei eine Band unter
das Kreuz des Kindes.

Zweck: Sebr wirkiame Krdiligung der gefamten Riicken-
und Genickmuskeln.
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Jn diefer Lage konnen Beinbewegungen ausgefiibrt werden,
nachdem das Kind ficher in der Spannlage liegen gelernt hat.

:
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27. Armichwingen,

Das Rind fdwingt die 9rme, langiam beginnend, in
grofem Kreile, befonders nadh riikwarts und auiwarts. Jedesmal
nur 4 bis 6 Sdhwingungen machen. Siehe Bild 27.

Zweck: Gelenkigkeit der Qrme.
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28, Armheben riickwarts.

fMan laiie das Kind die 9rme To weit es kann allein riickwarts
heben, dann bebe man vorfichtig ohne Rudk weiter bis zur Wageredten,
wenn das Kleine nidht vorber aufhoren will. Je dichter die Hdnde zu-
fammen find, deito ichwieriger iit die Ubung. Siehe Bild 28.

Zwedt: Schulter- und Oberarm zu kraitigen, Gelenkigheit zu
erbalten.
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29, Ciegeftiitz vorwadrts.

Hs kommt darauf an, dab der Korper geftreckt iit, der
LCeib nidht auf der €rde aufliegt, und auch andererieits der
Riicken keine Wolbung zeigt. Siehe Bild 29.

Zwedk: Rraftigung der Grmitrecker,®) Beinitrecker, Riidwen-
muskeln,

*) Armstrecker machen ben Arm grabe (filhren also alle Stiitz-
bewegungen aus, Schlag- und Stolbewegungen), Armbeuger machen bdie
Arme im Ellenbogengelenk gebeuat. (Alle Zieh-. Hebe-, Klimmbewegungen.)
Erstere liegen auf ber Ellenbogenseite, letztere auf ber anberen.

m4im
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30. Ciegeftiitz auf einen Arm feitwdrts.”)
uch hier follen fih Kdrper und Beine in einer graden
Cinie befinden. Siebe Bild 30.

Zwedt: Wie 29 in erhdbtem Mabe, audy Kraftiqung der
ieiflihen Rumpimuskeln.

*] Siehe Anmerkung von Tlr. 16.
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31. Liegeltiifz riicklings mit Beinbewegungen.*)

Beim Liegeitiitz riicklings iit der Kdrper wiederum ge-
ftreckt. Die Riickieite des Korpers darf an keiner Stelle den
Ardboden beriibren.

Jn diefer Baltung werden nun die Beine abwechielnd
nach allen Richtungen hin bewegt, wobei fie grade zu halten
und die Fubipitzen abwarts zu driicken find. Siehe Bild 31.

Zweck: Wie 29, Kraftigung audy der Baucdhmuskeln und

der unter 36—38 auigefiibrten Muskelgruppen, je nach Be-
wegung der Beine.

*) Siehe Anmerkung von M. 16.
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32. Laufen auf den Hdnden.*)

Das Kind madt Liegeftiitz vorwarts und reicht dem Lebrer ein Bein, an
dem diefer das Kleine efwas anbebt. (Zuerit hdlt man beide Beine des Kindes
am Fubgelenk umfabt.) Nun lauit es aui den Handen mit grobem Uergniigen
fort, wobei man darauf achte, dab man nicht ichiebt, fonit bekommt es Ubergewicht
nach vorn. Yuf den Ruf des Kindes ,,genug” laiie man das oder die Beine
langiam zur €rde nieder (nicht vorher loslaiien). Siehe Bild 32.

Zwed: Ubung fiir die Strecker der Arme.

*) Siehe Anmerkung von Tir. 1B.
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33. Kurzhang.

Man hebt das Kind in der Paltung des Bildes 33 empor und
labt es, wenn es fo im Kurzbang hdngen gelernt hat, ganz langiam
durch Langlaiien der Arme den Korper fenken. Spdter verfucht es,
mit langen Hrmen bangend, fidh felbit durdh Klimmzug in die
Stellung des Bildes 33 emporzuziehen. Die Hrme find elwas aus-
warts gedrebt, damit die Bruit nicht eingeengt wird.

Zweck: Kridftigung der Hrmbeuger.
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34. Handiibung. |

Das Rind umfaBt den Daumen des Lebrers, und diefer
veriucht mit Daumen und Zeigefinger die feitgeichloliene kleine
Fauit zu ofinen. Das Kind mub gewinnen, fonit wird ihm
die (bung langweilig. Siehe Bild 34.

Zweck: RKraitigung der Greifmuskeln.
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35. Handitand.®)

Hus der Stellung des Bildes 32 hebt man die Beine des Kindes
fo hoch, dab Bild 35 entitehi. (Panditand). Da es idwer iit, in
diefer Stellung das Gleihgewicht zu halten, 1abt man das Kleine die
Fubioblen gegen die Wand itiitzen, wobei man zur Voriicht ein
Fubgelenk des Kindes leicht umfabt. Wenn es ficher aui den Héanden
itebt, 1o kann es diefe abwechielnd im Banditand heben, um auf
diele Weile das Laufen auf den Handen allmdblidh zu erlernen, was
den Rindern grobe Freude machi. Diefe {bung it nach Mdglichkeit
taglich zu iiben, da fie fiir dic gute Baltung des Rindes vorziiglich
ift. Siehe Bild 35.

Zwedk: Beite Ubung fiir Grmitrecker und Schulter- wie Riicken-
muskeln und gute Baltung.

*) Siehe Anmerkung von Mr. 16.
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36, Beinheben vorwidrts.

Das Kind bélt fidh an einer Pand des Lehrers und hebt ein
Bein fo hod) es kann vorwarts (Bild 36), feitwarts (Bild 37) oder
riickwarts. Dann hebt der Lehrer das Bein weiter fo hodh als es
gebt (man merkt deutlih, wo die Grenze erreicht ilt), und labt an
dem hoditen Punkt den FuB des Kindes los. Diefes muB nun ver-
fuchen, das Bein in der hodhiten Hdhe zu balten oder ganz langiam
zu fenken. (Beide Beine abwedielnd iiben.) Siebe Bild 36 und 37.

Zwedk: {Ibung fiir Baud- und Oberidenkelmuskeln und Strecker
der Beine. Bei Bild 37 aud) feitliche Geiabmuskeln.
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37. Beinheben leitwdrts.

Siehe Text zu Bild 3e.
Zwedi: Wie 36.
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38. Beinheben riickwidrts.

Die Ubungen 36, 37 und 38 werden aud obne Bilfitellung
als Balanceiibungen ausgefiibrt. Die Hrme werden dazu feit-
warts gehoben. (Bild 38.) Das Kind verfudht mdglichit lange
auf einem Beine zu iteben.

Zweck: Wie 36 und Balanceiibungen,
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39. Heben der Beine im Hdngen.

Das Kind balt fidy an den Daumen des Lebrers feit, und
diefer umfabt leicht die Pandgelenke des Kleinen. Nun bhebt
es die Beinhen fo hoch als moglidh vorwdrts. Wenn das Kind
die Beine in der Wagerechten balten kann, Idhwingt man es
in diefer Stellung hin und ber. Siehe Bild 30.

Zwed: Ubung fiir Baud- und Oberidhenkelmuskeln.
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40, Hockitellung auf einem Bein und Strecken diefes Beines.

Das Rind bhalt fich an den Banden des Lebrers feit, hebt ein Bein
vorwarts und 1abt fich dann auf den fitehengeblicbenen Fub in Bodkitellung
berunter. Das Huiricdhten geichieht madglichit felbitandig durch Strecken des
Beines, das den Korper trdgt. Die Hrme ziehen nur foviel, als unbedingt
notwendig iit.  Spater iit die Ubung obne Bilfitellung auszufiihren.

Das andere Bein nicht vergeffen! Siche Bild 40.

Zwedk: Kraftigung der Streckmuskeln der Beine.
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41. Rumpfbeuge aus dem Sitz.*)

Das Kind fetzt lih auf einen Oberichenkel des Lehrers.
Wabrend es den Oberkorper riidwwdrts berabbeugt, hdlt es lich
dadurch im Sitz, dab es die Fubriicken unter das andere Bein
des Lebrers legt.

Spater kann die Ubung fo ausgefiibrt werden, dab das
Kind nur einen Fub unter den Oberichenkel des LCehrers iteckt
und das andere Beindhen darauf leat; bierdurch wird die ganze
Cait des kindlichen Korpers, die bisher von beiden Beinchen
gebalten wurde, nur von dem einen getragen. Siehe Bild 41.

Zweck: Kraitigung der Beinitrecker, Bruit- und Baudh-
muskeln.

e ————

I *) Siehe Anmeckung von Tlc. 16.
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42, Ballifofen mit dem fFuf.

Das Kind legt einen gewdbnlichen Ball auf Fubldange vor
fich hin und verfudt diefen foweit als méglidy zu itoben. dIl-
mdblih Tudht es mit dem Ball einen beltimmien Punkt zu
trefien. Die Beine wedhieln beim Ballitoben ab. Siebe Bild 42.

Zwedk: Ubung fiir die Strecker der Beine, Geidhidilidhkeits-
libung.
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43. Oraziofes Caufen,

Man lafie die Kinder an der Band im Kreile oder audy grade-
aus auf den Fubipitzen laufen und achle daraui, dab die Sdritte
elaitiih biipfend ausgefiibrt werden. Durdh Singen oder Picifen einer
Melodie lernen die Kinder gleichzeitig im CTakt lauien und eignen lich
natiirliche Grazie an. DNach hurzer Zeit mub die Band gewedielt
werden. Hnichliebend 4- bis emal tief atmen.

Zwedk: Kraditigung der Bein- und Fubmuskeln, der Cunge und
L des Berzens, 9neignung grazidier Bewegunaen.
|
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44, fulbewegungen.

Die Kinder heben die Beine etwas an und driicken die
Fiibe energiih nach allen Seiten foweit fie irgend kdnnen.
Siehe Bild 44. Die Ubung kann audy in der Riickenlage aus-
gefiibrt werden.

Zwedt: Rraitigung der Waden- und Fubmuskeln, elaitiicher,
grazidier Gang.
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45. Yerfenheben.

Das Kind hebt fih fo hoch als midglich auf den Fub-
ipitzen und wippt auf den Zeben lebbaft auf und nieder.
Wenn es die {bung ausfiibrt, ohne fich dabei anzufaifen, fo
erfiillt Tie gleidhzeitig den Zwedt einer Balanceiibung. Siebe
Bild 45.

Zwedk: Wie 44, L
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46. Zehengang.

Mit icharf abwarts gedriikten Schultern und efwas zuriick-
genommenen angehobenen Qrmen gebt das Kind auf den Fubipitzen
mit ganz hkurzen Schritten vorwdrts, wobei die Kniee fiteif bleiben
follen und jeder Schritt ein Wippen aui der Fubipitze iit.

Der Ropf it etwas riikwarts geneigt.

Zwedk: Kraitigung der Waden, Baltungsiibung.
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VIL.
dpriinge.

———————

fMan beginne mit dem Sprung iiber einen Strich, nadhdem das Kind
iiberbaupt vom €rdboden abipringen kann. Kniebeugen durch Wippen in
den Knieen wvoriiben. Uor und nadh dem Sprunge mub das Kind eine
weiche Kniebeuge madhen. Zuerit 1abt man nur iiber flache Binderniiie
ipringen, damit das Kind nicht anitoben und dadurdy fallen kann, dann
iiber einen Stock, eine Zigarrenkiite und dergleichen. Die Spriinge find
iehr langiam zu fiteigern.
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47. Schlugiprung.

Anitatt beim Springen Biliitellung zu geben, legt man
dem Kinde ein PBandtucdh um die Bruit, bindet dies auf dem
Riicken zuiammen und fabt es an. Dadurdy verhindert man
mit Sicherheit, dab das Kind fallt.

Zwedk: Kraitigung der Bein- und Fubmuskeln. Ubung
von Hugenmal, Mut, grazidier Korperbeberrichung.
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48. Spriinge mit Anlauf.

Spriinge mit dnlauf werden durch kleine Bindernifie
vorbereitet, die das Kind iiberlaufen kann, z. B. einen Stodk
und dergl.

Bei 48 bdlt das Kind die Fubipitzen richtig, d. h. es
wird zuerit mit diefen auf den Boden kommen.
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Bei 49 landet zuerit der dbiatz, was dem Kinde von
vornberein abzugewdbnen iit, da es bei groBeren Spriingen
Schmerzen verurfacht und Furdit vor weiterem Springen erzeugt.
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50. Steigerung des Springens.

Das Kind fipringt von einem Stubl, den der Lebrer an
der Cebne feithdlt, iiber ein Bindernis, welhes fo leicht gebaut
iit, dab es umfillt, wenn das Kind anitobt. Feite Rinderniiie
find bis zu dem Zeitpunkte zu vermeiden, da das Kind mit
Sicherbeit hiniiberkommt. Zur Landung iit in der eriten Zeit
weicher Boden als Niederiprungsitelle auszufuchen, oder es find
Kiilen und dergleichen zu benutzen. (Bild 50.)




VIIL.

Ubungen zur Bekdampfung des Schwindel-
gefiihls, bei den Kindern belonders beliebt.
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51. Karnifell.

Man fetze fich das Kind auf die flache Band, ergreife ein
handden derart, dab das Kleine fich felbit an einem Finger des
Lebrers feithalten kann und drebe fich im Kreile, zundchit langiam
und nur 1—2mal herum.
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|
52. Karufiell. |
Man legt dem Kinde ein Bandtuch unterhalb der Hrme
breit um die Bruit, bhalt es binter dem Riicken zuiammen und

erfabt mit der anderen BPand das innere Handden des Kindes.
duf den Ruf ,bopp”! ipringt das Kleine hoch, und der Lebrer
fchwingt es im Kreile. Hnfangs langlam und nur einmal
herumichwingen, ipdter foviel als es dem Kinde Freude madht.
Bild 52.
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53. Schaukel.

Der Lebrer umfabt mit der einen Band ein Bandgelenk des
Kindes und fpreizt von dicler Pand den Zeigefinger als Griff fiir
die andere Band des Kindes ab. Diefes umfabt mit der am Band-
gelenk gebaltenen Band den Daumen und mit der anderen den
abgeipreizten Zeigefinger des Lebrers. Dann hebt das Kleine ein
Bein vorwarts, der Lebrer ergreiit diefes mit der freien Band und
beginnt zu ichaukeln. Hnfanas nur wenig, allmahlich boher idhaukein.
Bild 53.
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54.

Man fetzt fih das Kind fo auf die Schultern, dab feine
Beinchen rechts und links des Palies iiber die Bruit herabhangen,
labt es feit um die Daumen faifen und greift felbit leicht um die
handden des Kleinen. Nun trabt man erit mit ibm etwas herum,
damit es fih an die Bobe gewdhnt, dann labt man es auf die
Schultern und ichlieBlih auf den RKopf fteigen. Der Riickweg wird
auf dielelbe Weile angetreten. Jm eigenen Jntereife empfieblt es
lih, das Kind die Schube ausziehen zu laifen. Bild 54.
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