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Vorwort.

Ueber den Nutzen der Gymnastik, der sy-
stematischen Leibesiibung in jedem Sinne, noch
viel Worte zu machen, hiese Eulen nach Athen
tragen! Die Erkenntnis, dass rationelle Korper-
pilege die Grundlage nicht nur fiir den norma-
len Ablauf der Funktion des Organismus schafit,
sondern auch den Geist und die Seelenkriite in
positivem Sinne beeinflusst, hat sich bei allen
Kulturvolkern langst Eingang verschatfit.

Es blieb dem Schweden P. H. Ling vorbe-
halten, die Gymnastik wissenschaitlich auszu-
bauen und sie als H e il gymnastik fiir den kran-
ken Korper nutzbar zu machen; als eine hervor-
ragende Bereicherung des arzefichep, Heilschatzes.

In diesem Sinne muss auch die neueste
Schopfung Bergquvist’s Schwedlschﬁ Hausgym-
nastik® aufgefasst werden

Die Freiiibungen, die —in dlesem Leitfaden
mit grosser Sorofalt nach jahrzehntelanoer Er-
fahrung zusammengestellt sind, bilden fiir Teder-
mann. fiir den Laien wie fiir den Arzt, fur den
Gesunden wie Kranken, besonders fiir alle jene,
die in ihrem Berufsleben wenio Korperbewegung




sich verschalfen konnen und Gefahr laufen, kor- |
perlich zu verkiimmern, eine Quelle reichen
Nutzens und Segens. Zwanzig Minuten Zeit
sollte und kann jeder Mensch pro Tag bei gu-
tem Willen fur sich, d. h. fiir seine Gesundheit,
herausschlagen und mehr erfordern diese Uebun-
gen nicht.

Wenn der Verfasser diese Freitibungen jetzt
verotfentlicht, so verbindet er damit einen Akt
der Pietit gegen seinen grossen Landsmann, der
vor nunmehr hundert Jahren die schwedische
Gymnastik geschaffen und den Grundstein zu
ihrer Weiterentwicklung gelegt hat.

Das Aerzte-Kollegium Worishofen, welches
durch die langjahrige Tatigkeit des Herrn Direk-
tors Bergqvist in hiesigem Kurorte reiche Ge-
legenheit gehabt hat, den grossen Wert der
schwedischen Gymnastik bei der Behandlung der
verschiedensten Krankheitszustinden beobachten
zu koénnen, begriisst vorliegende Arbeit mit
Freuden und wiinscht ihr weileste Verbreitung.

Worishofen, im Juni 1913.

Dr.med.A. Baumgarten. Dr. med. Frz. Kleinschrod,
Dr. med. A. Schalle. Dr.med. A. Scholz.




»Nicht jede Bewegung ist
eine Leibestibung”. Galen.

Gleichwie Bewegung Ausdruck des Lebens
ist, ebenso ist Bewegung auch Bedingung des
Lebens. Wiren wir auf die Lebensverhaltnisse
der Naturmenschen, der Wilden oder Nomaden
angewiesen, so wire auch unser Bewegungsbe-
dirfnis dadurch befriedigt, denn die Mannigtal-
tigkeit der korperlichen Anstrengungen, welche
die Jagd, das Fischen und der Kampf ums Da-
sein im ganzen forderten, waren sicher aus-
reichend, um auch Gesun{lheﬂ zu erzeugen und
die fiir die genannte Lebensweise notwendige
korperliche Entwicklung.

Aber obeleich wir im grossen und ganzen
gesehen uns mit Recht glucklich preisen miissen,
in zivilisierten Verhaltnissen zu leben, so kann
es nicht verneint werden, dass wir in gewis-
ser Hinsicht Grund dazu haben, uns als
Opter derselben Kultur zu betrachten. Ein oft
von der Kinderstube angewohntes Stillsitzen,
manchmal zu sehr verfeinerte [ebensweise, eine
einseitige, nicht selten iiberanstrengende, hetzende,
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sowohl korperliche wie auch geistige Arbeit und
vieles andere haben in unserer Rasse korperliche
und seelische Disharmonien hervorgerufen, welche
sich in verschiedenen Formen von Ungesund-
heit, Gebrechen und Missbildungen aussern.

Ausser dem so allgemein vorkommenden Un-
vermogen, seinen Korper zu beherrschen, welches
sich durch Schwerfilligkeit, schlechte Haltung,
hisslichen und nachlissigen Gang usw. aussert,
werden als solche Disharmonien gerechnet un-
vollstindiger oder gestorter Stoffwechsel, allge-
meine Schwiche, eingesunkene oder flache Brust,
runcde oder schiefe Riicken, verzogene Schultern,
hangender Kopf, Blutarmut, Fettbildungen An-
lage fiir Lungen-, Herz- und Magenkrankheiten,
von der Geisel unserer Zeit, den nervosen Lei-
den gar nicht zu reden, alles Dinge, die manch-
mal zu unheilbaren Schaden anwachsen, nach-
teilic auch auf die Entwicklung der Seele und
unser ganzes geistioes Dasein einwirken.

Sind wir also, ohne Uebertreibung, Mairty-
rer der Zivilisation geworden, so liegt es ande-
rerseits ausschliesslich an uns selbst, ob wir
solche auch fernerhin bleiben wollen oder nicht.
Cenn um solchen, vom Kulturleben herrithren-
den Gebrechen unseres Geschlechts zu steuern,
ist es notwendig geworden, Moglichkeiten aus-
zudenken, und sind auch solche gefunden wor-
den, dass genannten Wirkungen entgegengear-
beitet und dieselben aufgehoben werden. Dahin
gehort u. a. gewisse Arten der Bewegune in
Gebrauch zu nehmen, welche bei Allen und Je-
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den vollstandie das Lebensbediirinis hiefiir be-
friedigen konnen.

_ Heutzutage kennt und anerkennt jeder ver-
niinftige Mensch das Dasein dieser in Kiirze dar-
gestellten kulturellen Missverhiltnisse, aber We-
nige sind in Bezuo auf Anwendung von Mitteln
zu ihrer Beseitigung so weit gelangt, wie sie
sein sollten.

wNicht jede Bewegung ist eine
Leibesiibung* nicht jede Leibesiibung ist
rationell, d. h. unserem Organismus niitzlich
und unser Bewegungsbediirinis zufriedenstellend.

Unser Korper braucht tiglich ein oewisses
Quantum von Bewegungen und darum ist es
von grosster Bedeutung, einen Vorrat von o u -
ten und rationellen Uebungen zu haben,
welche zu Hause gemacht werden konnen.

Ein Spaziergang in der frischen Luft ist
immer zu empfehlen und darf von Niemand je-
mals versiumt werden; Holzhacken, Holzsigen,
Rudern, Reiten, Radfahren usw. werden ofters
empiohlen; indessen sind dies zu einseitice Be-
wegungen und darum nicht in jedem Falle ge-
nigend.

Gymnastische Uebungen arbeiten am besten
den Korper allseitic durch und sind in dieser
Beziehung durch nichts anderes zu ersetzen. Die
von dem Schweden P. H. Ling erfundenen
gymnastischen Uebungen, welche auf wissen-
schaftlicher rationeller Grundlage aufgebaut sind,
mit ihren Ergdnzungen, als Spiele und Sport,
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sind ein Schatz, der grossten Wert hat. Das
susserste Ziel solcher Uebungen ist, Gesundheit
su schaffen und zu erhalten, Krankheiten vorzu-
beugen, das Gemut zu zerstreuen und besonders
bei der Jugend Friihreife zu verhindern und
Entschlussfahigkeit und Tatkrait zu erzeugen.

Fine Gymnastik, die auf einer solchen Basis
ruht, kann am besten das rein individuelle Be-
diirfnis befriedigen; sie baut nicht allein der
Krankheit vor, sondern kann auch korperliche
Fehler und Gebrechen verbessern. Sie vermag,
mit den Muskeln als Werkzeug, ausser auf die
Muskeln selbst auch auf die inneren Organe
und deren Funktionen einzuwirken. Sie regelt
den Kreislauf des Blutes, die Atmung, die Er-
nihrung und die Verdauung; sie wirkt auf die
Arbeit der Nerven und des Gehirns, und als
Folge hievon auch auf das Seelenleben.

Es ist aber hochst wiinschenswert, dass ne-
ben den mehr geordneten Uebunoen Spiel und
Sport in angemessener Weise betrieben
werden. Werden derartice freiere Beweounosar-
ten richtig ausgefithrt, haben sie eine grosse Be-
deutung durch ihren das Gemiit beiriedigenden
und mitfortreissenden Einfluss, welcher bedeutend
cesteigert wird, wenn dieselben im Freien, in
reiner, frischer Luft statttinden.

~ Aber korperliche Uebunoen allein vermogen
nicht alles; auch andere hveienische Forderun-
oen miissen befriedigt werden. Dahin gehoren
u. a. Wasseranwendungen, frische Luft, Licht,




Reinlichkeit, Abhartung der Haut, verniinftige
Kleidung, einfache und gesunde Nahruno oe-
ntigende Ruhe und Schlaf; mit einem Wort: im
Uebrigen die Beobachtung einer
gesunden Lebensweise.
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EinfluB der Leibes-Ubungen
aufdieverschiedenen Organe
unseres Korpers.

Bevor wir zu der Beschreibung der Uebun-
gen tbergehen, wollen wir etwas Niheres auf
den Einfluss der Leibesiibungen auf die verschie-
denen Organe unseres Korpers eingehen.

Das Muskelsystem.

Ein untatiger Muskel entartet, d. h. wird
kletner und schwacher. Durch Korperbewegung
hingegen entwickeln sich die Muskeln; sie wer-
den roter und kraftiger und gleichzeitig ent-
wickelt sich der Knochenbau. Der durch Be-
wegungen hervorgerufene Hunger deutet auch
darauf hin, dass in den Muskeln ein erhohter
Umsatz stattgefunden hat. Dass Muskelarbeit
gesteigerte Warme und vermehrte Oxydationspro-
dukte mit sich fithrt, ist ein direkter Beweis fiir
den in den Muskeln statthabenden gesteigerten
Umsatz.

Wenn Korperbewegungen iiberhaupt zu ge-
steigertem Umsatz und krafticer Entwicklung der
Muskeln beitragen konnen, miissen geeignete Be-
wegungen auch auf besondere Muskeln Einfluss
auszultiben imstande sein, den Umsatz in oewis-
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sen Muskelgruppen steigern, und dadurch bei
bﬁstehentlgr Erschlatfung gesiindere Lebensver-
héltnisse in diesen Muskeln hervorrufen konnen.

Blutlauf und Blutbildung.

Die Erfahrung lehrt es deutlich, dass Kor-
perbewegungen auf den Blutlauf von Einfluss
sind. Lebhaftere Rotung der Haut und beschleu-
nigter Puls beweisen es; ebenso zeugt die ge-
steigerte Warme, die bei Korperitbungen zustande
kommt, von einem gesteigerten Umsatz.

Zur Blutbildung und zur Erhaltung der nor-
malen Zusammensetzung des Blutes sind nicht
nur Einnahmen von aussen her notwendig, durch
cdie Ernahrung und Atmung vermittelt, sondern
das Blut muss auch in normaler Weise lebhaft
von und zu den verschiedenen Korperteilen
fliessen, um teils sich die fiir seine Zusammen-
setzung notwendigen Bestandteile zu holen, teiis
die Abialle aus den Korpergeweben fortzuschaf-
fen und an gehdriger Stelle: den Lungen, der
Haut, den Nieren sich von denselben zu be-
freien. Das Blut muss ein gewisses (Gleichge-
wicht zwischen Einnahmen und Abgaben auf-
weisen. Ein krafticer normaler Kreislaut hat
einen lebhaften Umsatz zum Zweck. Von die-
sem ist die Erhaltuno der Gesundheit abhanoig,
und er gibt uns ein Mittel zur Wiederherstel-
lung der gestorten Gesundheit an die Hand. Auf
dem Einfluss. den geeignete Koérperbeweouneen
auf die Blutzirkulation nicht nur im Alleemei-
nen, sondern auch in einzelnen Korperteilen ha-
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ben indem sie ihn hier beschleuniven dort ver-
langsamen, beruht die Anwendbarkeit der Be-
weoungen bei allerlei Gesundheitsstorungen.

Die Atmungs-Werkzeuge.

Ein geraumicer und beweelicher Brustkorb
ist das aussere Merkmal kratticer Atmuneswerk-
zeuge, und kraftice Atmungswerkzeuge sind fir
die Gesundheit von einer ausserordentlichen Be-
deutung. DLurch die Atmune wird der Luft
Sauerstoff entnommen, der mit dem Blute in die
verschiedenen Korperteile verteilt wird, und eben-
so wie die ausgiebige Beriihrung der Luft mit
dem Brennmateriale eine lebhaftere Verbrennung
unterhalt, bewirkt eine reichliche Zutuhr von
Sauerstoff zum Organismus in deimnselben einen
oesteigerten Umsatz und bringt verbrauchte Stofie
in den Zustand, in welchem sie in das Blut
eintreten und durch Lungen, Haut, Nieren, Darm
usw. abgegeben werden. Eine Hauptverdienst
der von Ling ersonnenen Methode ist es auch,
die Atmungsorgane besonders berticksich -
tigt zu haben.

Die gymnastischen Uebungen, gut und rich-
tig ausgewahlt, haben eine grosse prophylaktische
Bedeutung, indem sie einen flachen und einge-
sunkenen Brustkorb erheblich erweitern. Durch
die Atemiibungen wird die oberflachliche Atmung
tief und normal, der Gasaustausch vervolistan-
digt und die Atmungsmuskeln gekraftigt.

Kurz und gut, Atemiibungen haben auf den
physiologischen Prozess der Lungen einen er-
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staunlichen Einfluss. Leibesiibungen dieser Art
sind nicht nur der Entwicklung der Atmungs-
werkzeuge forderlich, sondern veranlassen ergie-
bigeres Atem, wodurch beschleunigter Blutlauf,

gesteigerte Blutbildung, vermehrter Umsatz zu-
stancde kommt.

Die Verdauungs-Organe.

Es ist eine ziemlich allgemein bekannte Tat-
sache, dass Korperbewegungen die Esslust ver-
mehren. Fur gesunde und kriftice Verdauungs-
organe und gute Verdauuno sind Leibesiibungen
eine unerldsliche Bedingung. Sowohl die mecha-
nischen als chemischen Krafte werden durch kor-
perliche Uebungen gefordert. Man weiss aus
Erfahrung, dass kraftiec entwickelte Bauchmuskeln
eine kraftice Verdauung mit sich fithren und um-
oekehrt. Es zeiot sich auch, dass Bewegungen,
die auf die Bauchmuskeln von kraftigem Ein-
filuss sind, auch auf die Muskeln des Verdau-
ungskanales bedeutend einwirken. Die Behebung
einer hartnackigen Stuhlverstopfung durch Bauch-
muskeliibungen ist auch ein Beweis hierfiir. In-
dem zweckmassige Korperbewegungen einen leb-
haften Blutzufluss zum Verdauungskanale begiin-
stigen, versteht es sich, dass durch dieselben
eine vermehrte Absonderung der Verdauungssiite
veranlasst wird.

Das Nerven-System.

Wie der Muskel ohne Bewegung entartet,
so erschlafft ein untatiger Nerv und kann sogar
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alle Reizbarkeit einbiissen.  Nerventatigkeit ist
notwendig, um Muskeltatigkeit hervorzubringen,
und bei naherer Betrachtung zeigt es sich, dass
hierbei auch die Blutbewegung beeinflusst wird,
so dass sowohl den titicen Nerven als Muskeln
reichlicheres Ersatzmaterial zugefiihrt wird.

In zweckentsprechender Art angewandie Kor-
perbewegungen besitzen einen kraftigen Einfluss
auf Stirkung und Entwicklung, sowie Erhaltung
eines normalen Zustandes des Nervensystems.
Langjahrige Erfahrungen lehren aber auch, dass
zweckmaissige Korperbewegung ein bedeutungs-
volles Mittel ist zur Heilung von Nervenstorun-
gen. Ein durch Ueberansirengung iberreiztes
Nervensystem wird durch sorgialtig ausgewahlte
Korperbewegungen beruhigt, darum wird auch
die Bewegungstherapie heutzutage so haufig bei
Neurasthenischen verwendet und mit
sehr gutem Erfolg.

Von hochster Wichtigkeit ist die Einwirkung
der rationellen Leibesiibungen auf das Seelen-
leben. Die Uebungen verlangen eine gestei-
gerte Aufmerksamkeit; sie erfiillen uns mit dem
Bewusstsein, eine gute Tat zu tun; die Stim-
mung wird gehobener und freudiger, das Selbst-
vertrauen wird geweckt. Stolz auf den Gedan-
ken, dass man selber zur Genesung beigetragen,
gewinnt man wieder eine heitere Gemiitslage.
Die Charakter nimmt die alte Festigkeit an, und
spater erlangt man allmahlich die Fahigkeit,
aus eigenem Anfriebe, aus eigener Initiative zu
handeln.
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RAllgemeine Ratschlage.

Bevor wir unsern Lesern die folgende
Uebungsserie zur Beniitzung iibergeben, miissen
wir ganz entschieden hervorheben, dass dieselbe
nicht eine Schablone ist, die fiir Jedermann sich
eignet, sondern es miissen die Uebungen dem
Kriftezustand jedes Einzelnen angepasst werden.
Darum haben wir bei jeder Uebung eine nie-
dere und eine hohere Zahl der Ausfiihrung an-
gegeben.

Krankliche Personen dirfen unter keinen
Umstinden diese Uebungen vornehmen chae
ihren behandelnden Arzt befragt zu haben.

Fiir schwichliche Personen ist es angezeigt,
nur eine kleine Anzahl von den leichteren Uebun-
gen zu nehmen, z. B. Nr. 1-7, 9—14, 16, 18,
24, 25.

* *
#

Folgende allgenieine Erlauterungen miissen
genau beachtet werden:

1. Die Uebungen sollen am besten frith mor-
gens vorgenommen werden, weil sie dann am
wirksamsten sind; vor dem Schlafengehen die-
selben auszufithren ist nicht ratsam, da sie in
vielen Fillen den Schlaf beeintrichtigen.
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2. Man nehme die Uebungen bei schonem
Wetter tunlichst im Freien vor, bei schlechtem
Wetter im Zimmer vor offenem Fenster.

3. Die Kleidung soll moglichst lose sein,
in keinem Falle die Taille oder den Hals ein-
schniiren, die Atmungsbewegung behindern oder
den Unterleib einpressen.

Schniirleib, enge Halsbinde, die Beine um-
schniirende Strumpfbander durfen dabei nicht
getragen werden.

4. Die einzelnen Bewegungen
miissen stets mit Ruhe, langsam
und genau unter guter Kéorperhal-
tung ausgefiithrt werden. Vor allem
muss die richtige Stellung eingenommen und
wihrend der Ausfithrung der Uebungen beibe-
halten werden.

Wenn die Uebung eine Empfiindung von
Wohlbehagen erzeugt, so ist dies ein Zeichen,
dass sie richtig und mit geniigender Krait aus-
gefiihrt wurde.

5. Die ganze Serie soll mindestens 20 Minu-
ten dauern und nach jeder Uebung muss eine
kurze Ruhepause eingehalten werden.

Nach den Uebungen ist ein Spaziergang im
Freien sehr zu empfehlen.
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Die Atmung.

Das richtige Atmen ist bei al-
len nachfolgend beschriebenen
Uebungen adusserst wichtig und
darf unter keinen Umstadnden und
bei keiner Uebung versaumt wer-
den.

1. Das Atmen geschieht am besten so, dass
man durch die Nase einatmet, wodurch die
Luft erwarmt und gereinigt wird, durch den
Mund aber ausatmet. Die Ausatmung soll et-
was langer erfolgen als die Einatmung.

Diese Weise zu atmen haben wir wahrend
langjahriger Praxis als die beste und vorteilhai-
teste gefunden.

2. Da das Blut in den Lungen durch Sauer-
stoff erneuert wird, liegt es auf der Hand wie
notwendig und wichtig es ist die Atemiibungen
genau und richtig durchzufithren. Darum haben
wir nachfolgende Serie so zusammengestellt, dass
man sagen kann, samtliche Uebungen, mit wenig
Ausnahmen, sind auch Atemiibungen.

Uebrigens ist bei den meisten Uebungen an-
gegeben wie zu atmen ist. Wo keine Angabe
vorkommt, wird oberflachlich geatmet.
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Figur 1.

Armhebung seitwérts-hoch.
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Ubungs-Serie.

l. Armhebung seitwartsshoch 6—8
mal. (Fig. 1.)

a) Die frei herabhiingenden gestreckten Arme
werden in ruhigem Tempo seit-aufwirts
emporgehoben unter Einatmung.

b) Die hochgestreckten Arme werden langsam
seitwirts zur Grundstellung gesenkt unter
Ausatmung.

2. Fussklappen 15—30mal. (Fig. 2.)
Unter Beibehaltung der Grundstellung wer-
den die Fussspitzen wechselweise kriftig
gehoben und gesenkt.

3. Hebung und Senkung des Kor-
pers auf den Zehen in Grundstellung
und Schlussstellung mit Hiiftenfest*) 6—12 mal.
(Fig. 3.)

a) Die Fersen werden langsam vom Boden
erhoben und der Korper bleibt dabei in
aufrechter Haltung. Einatmen.

#) Fiir manche Ubungen ist es zweckmaBig, durch festes
Einsetzen der Hande (mit den Daumen hinten, den iibrigen
Fingern vorn) auf die Huften, diese zu festigen und dadurch
zugleich auch die Arme zu fixieren = Hiiftenfest.
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Figur 2.

FuBklappen.
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Figur 3.
Hebung und Senkung des Korpers auf den Zehen.
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b) In der Hebestellung wird einige Momente
verweilt hierauf senken sich Korper und
Fersen langsam herab. Ausatmen.

4. Vorwarts- undRiickwartsbeugen
in Spreizstellung mit Hiiftenlest 4—6 mal.
(Fig. 4.)

a) Der Rumpf wird mit durchgedriickten
Knieen unter Ausatmung nach vor-
warts gebeugt und

b) aus dieser Stellung wird der Oberkdrper
stetig riickwarts gebeugt unter Einat-
mung; diese Bewegung muss vorsichtig
und ohne Uebertreibung stattfinden.

5. Seitwiarts-Beugen und Strecken in
Spreizstellung mit Seithebhalte der Arme 4
bis 6 mal. (Fig. 5.)

Die Arme werden in Spreizstellung bis
zur Horizontale gehoben. In dieser Stel-
lung beugt sich der Oberkorper ohne Ver-
drehung so weit als moglich rechts resp.
links herab unter Einatmun g, die Riick-
bewegung geschieht unter Ausatmung,
die Fussohlen diirfen wahrend der ganzen
Uebung sich nicht vom Boden erheben.

6. Rumpfdrehung in Spreizstellung mit

Seithebhalte der Arme 4—6 mal. (Fig. 6.)
Die Drehung erfolgt stetig und ruhig mit
gestreckten Beinen rechts resp. links unter
Einatmung und zwar so weit, dass
die Schulterlinie einen rechten Winkel ge-
oen die Frontlinie bildet. Die Riickbewe-
gung geschieht unter Ausatmung.
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Figur 4.

Vorwérts- und Rickwarts-Beugen.




Figur 5.

Seitwéarts-Beugen.
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Figur 6.

Rumpfdrehung.
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7. Hochheben und Senken derArme
seitwarts-aufwarts unter Handbeugen und
-strecken 3—4 mal. (Fig. 7.)

Wihrend des Hochhebens und Senkens
werden die Handgelenke krattig gebeugt
und gestreckt.

8 Kopitkreisen 6—10mal. (Fig. 8.)

Der Kopf beschreibt langsam von rechts
nach links und ebenso oit von links nach
rechts eine trichtertormige Kreisbewegung,
mit Festhalten der Schultern in der Front-
linie. Einatmen beim Rickbeugen, aus-
atmen beim Vorbeugen. Personen, welche
bei dieser Uebung Schwindel erleiden, las-
sen sie besser weg.

0. Hochheben und Senken der Arme
mit Fingerspreizen und schlaies-
sen 3—4 mal. (Fig. 9.)

Wahrend des Hochhebens und Senkens
werden die Finger alle auseinander ge-
spreizt und wieder geschlossen.

* *
*

Hier empfiehlt sich fiir kréftice und gesunde
Leute ein Kurzlauf unter moglichst guter Kor-
perhaltung bis 1%/ Minuten. Beim Laufen wird
der Oberkorper nur ein wenig vorgeneigt und
die Unterarme leicht aufgenommen und bewegt.

Nach dem Kurzlauf erfclgt 1 bis 2 Minu-
ten gewohnlicher Gang, woraut die Uebungs-
serie fortgesetzt wird.
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Figur 7.
Ho-hheben und Senken der Arme.
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Figur &.

Kopfkreisen.
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Figur 9.

Hochheben und Senken der Arme mit Fingerspreizen.
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10. Zwerchfellatmung unter Kopf-
beugung riickwirts 6 —8 mal. (Fig. 10.)

a) Die rechte Hand wird aui die Magengrube
gelegt und fithrt einen Gegendruck bei der
Einatmung aus.

b) Kopibeugung riickwarts bedarf keiner Be-
schreibung. — Nicht tbertreiben und nicht
zu lange in der Beugestellung verweilen.
Bei Kopiriickwartsbeugen einatme n, bel
Vorbeugen ausatmen.

11. Armhebung seitwarts unter Ke-
bung und Senkung des Korpers auf den
Zehen. 6—8 mal. (Fige. 11.)

a) Die frei herabhidngenden gestreckten Arme
werden unter Einatm ung unverdreht in
ruhigem Tempo stetig seitwarts emporge-
hoben bis etwa 45 Grad iber die hori-
zontale Schulterlinie, die Riickenflache der
Hande einander zugekehrt; hiernach wer-
den die Arme eben so ruhig unter A us-
atmung seitlich herabgesenkt.

b) Hebung und Senkung des Korpers siehe
Bewegung Nr. 3.

12. Beinkreisen 4—6mal. (Fig. 12.)
Das vorwarts gehobene und stratigestreckte
Bein wird in ruhiger Kreisbewegung seit-
warts-riickwarts unter aufrechter Korperhal-
tung gefiihrt, und die Grundstellung wie-
der eingenommen; hierauf wird die Bewe-
ogung von neuem angefangen.
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Figur 10.
Zwerchfell-Atmung.
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Figur 11.

Armhebung seitwarts.
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Figur 12.

Beinkreisen.
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13. Armbeugen und -strecken auf-
wirts, seitwarts, vorwarts und abwarts,
zweimal in jeder Richtung. (Fig. 13.)

Jede der Streckungen erfolgt in 2 Tempos,
von welchen das erste durchgangig in der
Aufwirtsbewegung der Arme besteht, de-
ren Form in Fig. 13 ersichtlich ist.

14, Kniebeugung und -Streckung
4—6 mal. (Fig. 14.) |

Bei aufrechter Korperhaitung mit Hiiften-

fest Fersen heben wund einatmen
Tempo 1; tief in die Kniebeuge gehen und
ausatmen Tempo 2; widerstrecken der
Kniee und so zuriickgehen in den Zehen-
stand und einatmen Tempo 3; herab-
senken der Fersen und einnehmen der
Grundstellung und ausatmen Tempo 4.

15. Rumpfkreisen in Spreizstellung 4—6
mal mit Hiftenfest. (Fig. 15.)

Mit durchgedriickten Knieen beschreibt der
Rumpt langsam, moglichst ausgiebige Kreise
von rechts nach links und ebenso oft von
links nach rechts. Die Bewegung erfolgt
im Hiftgelenk und im Lendenteil der Wir-
belsaule.

Bei Riickwartskreisen einatmen, bei
Vorwirtskreisen ausatm e n.

16 Armhebung vorwartscaufwarts,
-Senkung seitwartsabwirts 4—6
mal. (Fig. 16.)

a) Die frei herabhingenden gestreckten Arme
werden paralell und unverdreht im ruhigen
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Figur 13.

Armbeugen und -strecken.
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Figur 14.
Kniebeugung,
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Figur 15.
Rumpfkreisen.
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Tempo stetig vorwirts-aufwarts mit den
inneren Handflichen einander zugekehrt
und die Hiande mehr als Schulterbreite von

Figur 16.
Armhebung.

einander entfernt, emporgehoben bis zur
senkrechten Stellung unter Einatmun o,
b) Aus dieser Stellung werden die Arme lang-

sam seitwarts nach unten gesenkt unter
Ausatmung.
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Figur 17.
Handstiitz vorneigstehende Armbeugen.
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Figur 18.

F'{niESpamlung_

S HB =SSR aR=7 40 R =g 357




Figur 19.

Seitwarts-Beugen.
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Jandstutz vorneigstehende
- Eﬁr[]l]beugen und -Strecken 4—6
I 4 1 oy 8

a)mglie fhrrﬁe we:}*den auf einem Fensterbrett,
Stuhl oder Bettkante gestemmt im Ellbogen
durchgedriickt, die Beine voll gestreckt und
susammen 3 Fusslangen nach ruckwarts ge-
stellt.

b) Die Arme werden unter Einatmung
gebeugt und dann unter Ausatmung
wieder gestreckt.

18. Kniespannung mitHiiftenfest 4—6 mal.
(Fig. 18.)

Der Uebende stellt sich eine Armlange ent-
fernt von einein Stuhl oder Bank und setzt
den rechten resp. linken Fuss mit der Fuss-
spitze darauf, beugt das rechte resp. linke
Knie soweit als moglich und streckt das-
selbe langsam aber kraftic. Das Knie des
linken resp. rechten Beines bleibt dabei
durchgedriickt.

19. Seitwartsbeugen und -Strecken
mit Seitstemmen eines Beines 4—6 mal.
(Fig. 19.)

Die Uebung wird ausgefithrt mit Hiiften-
fest und beide Kniee durcheoedriickt in ahn-
licher Weise wie Nr. 5.

20. a) Riickwartsbeugen 4—6 mal.

{(Fig. 20a.)

Der Uebende stellt sich eine Armlange ent-
fernt von einem Stuhl oder Bank und setzt
die rechten resp, linken Fussspitze darauf.
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Figur 20a.

Riickwarts-Beugen.
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Figur 20b.
Sitzende Riickwérts-Beugen.
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Figur 20c.

Liegende Beinheben.

Rl B=] 45 [FE<iB——l<<iBE=>>)




R I g =S g =31

Die Riickwartsbewegung wird gemacht mit
gestreckten Beinen, siehe Nr.5 b.

b) Sitzende Riickwadrtsbeugen mit
Hiiftenfest 3—5 mal. (Fig. 20 b.)
Der Uebende sitzt auf einem Stuhl ohne
[ehne oder auf einer Bank, die gestreck-
ten Beine werden auf den Boden mit Hilfe
gestiitzt. Beim Riickwértsbeugen einat -
m e n, beim Aufrichten ausatmen.

c) Liegende Beinheben 3—5 mal.
(Fig. 20¢c.)
Der Uebende legt sich am besten aut einen
Teppich am Boden und hebt seine Beine
straff zusammengehalten so wie Fig. 20c zeigt.
Beim Heben einatmen und beim Sen-
ken ausatmen.
Die beiden Uebungen 20b und 20 ¢ miissen
mit Vorsicht vorgencmmen werden und
passen iliberhaupt nur fir kraftigcere Leute.
Unter allen Umstanden diirfen die Uebun-
gen 20a. b. c. nicht unmittelbar auf
einander folgen chne eine langere Rubhe-
pause.

21. Siehe Uebung Nr. 16.
22 Ausfqll 4—6 mal. (Fig. 21.)

Der eine Fuss wird in derselben Richtung
in welchem er in Grundstellung steht, rasch
um 2 Fusslingen (von seiner Spitze an
EEI:EChl‘lE[) vorgesetzt. Der Oberkorper nebst
Bein des stehenbleibenden Fusses so weit
in gleicher Richtung vorgeneigt, dass der
Oberkérper und das hintere Bein eine ge-
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Figur 21.
Rusfall.




Figur 22.
RumpfbeugUngl
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Figur 23.

Armschlagen.
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rade Linie bilden. Das Korpergewicht
ruht auf dem vorderen Fuss, der ge-
winkelt ist, so dass das Knie sich senk-
recht tiber der Fusspitze befindet. Die
Uebung wird in 2 Tempos gemacht und
ebenso gewechselt 1. Grundstellung, mit
den Armen Beugstellung siehe Nr. 13, 2.
in zweite Tempo erfolgt der Ausfall mit
dem vorderen Arm nach auifwirts und dem
hinteren nach riickwarts gestreckt.

23. Rumpfbeugung mit Armheben und

-Senken in Spreizstellung 2—4 mal. (Fig. 22.)
Der Oberkorper wird unter seithochheben
der Arme nach riickwarts gebeuot mit
Einatmung darauf nach vorn und un-
ten mit durchgedriickten Knieen gebeugt
mit Ausatmung wonach die Grund-
stellung wieder eingenommen wird.

Die Uebung ist mit Vorsicht vorzunehmen.

24. Armschlagen 6—8 mal. (Fig. 23.)
Die Oberarme werden rasch seitwirts bis
zur Schulterhohe emporgehoben und der
Unterarm so weit bis an den Oberarm her-
angewinkelt, dass der Daumen der gestreck-
ten Hand das Schultergelenk beriihrt. Nun
werden die Vorderarme mit krifticem
S_chwung in der horizontalen Ebene seit-
lich geschleudert und so weit nach hinien
als die Einrichtung des Schultergelenkes es
ermoglicht. Beim Schlagen wird eing e-
atmet und beim Beugen ausgeatmert.

EEERSSeii= 50 REmrsSiRe e




Figur 24.

Rrmrollen.
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2% Armrollen 4—6mal. (Fig. 24.)
Die Rollung besteht in einer langsamen

Kreisfiihrung der gestreckten Arme aus dem
Schultergelenk. Die Kreise miissen regel-
missig mit beiden Armen und nicht zu
gross gemacht werden, etwa nach oben so
hoch. dass die Hinde die Scheitelhéhe er-
reichen. Beim Riickwartsrollen geschieht
die Finatmung und beim Vorwarts-
rollen die Ausatmung.

RAlle Rechte, auch das der
Ubersetzung, vorbehalten.
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