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Porwort.

—_—

jge mehr der Menfd durdh das unaufhaltfame
' Fortidhreiten der Civilifation, wie durdh die ges
tinftelten: modernen Beitvidhtungen, dem natiiclichen
Bobden entriickt yoorden ift, auf dem feine Entroicke-
fung ju volfommencr Kraft und Gefundbeit fich
vollenden follte, defto fdhroieriger wird fur den Ein-
selnen die Aufgabe, fich diejenige Qebendenergie 3u
bewabren, weldhe ihn in den Stand febt, allen den
permebrien Obliegenbeiten und den grofartigen und
perroiceltenn Anforderungen ded Lbend  genugend
begegnen ju Eonnen. Die Gefundheit ift dem WMenjdhen
flie Grfiillung diefer feiner Beftimmung dagd jhaks
barjte aller Qebendgiiter. Wer diefed GSut befist, der
hat Alled, und wem 3 fehlt, dem fehlt cben AMeE.
Und dennodh) wird dad von fo BVielem nicht erfannt,
bie in dem Drangen und Treiben jur Sidperung
threr aueren Woblfabhrt oft fo wenig thum, um
fich diefes bochite Grdengut ju verjchaffen oder 3u
erhalten. Da gilt audh heute noh dem Menfcdhen
fein phyfifcher Theil nicdht mebr, ald der Schnecte
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dag fleine Gebaude, dad fie auf dem Rifen tragt,
per Korper ift ihm cin Wobnbaus, in dem er ywobhnt
yoie cin {chlechter Wirth der e serfallen lapt.

Unter jenem  ungunijtigen  Ginfluffe unferer
heutigen Culturguffande ift darum die gange Lebens-
fithrung der meiften Denfdhen eine devartige gerwvorden,
vag fie nur ju cinem febr geringen Theile eine wirf-
lih naturgemape genannt werden fann. Bablreid)
liberhanduehmende Shroaden und forperliche Leiden
beeichnen diefen Suftand und fordern ju wirfjamen
Mapregeln jum Scdhuke und zur Grhaltung der
Gejundheit auf. Damit im Bujammenbange fichen
pennt aud jenme Beftrebungen unferer Jeit, welde
pavauf gevichtet find, der Didtetif oder Gefundheits-
Tehre immer mehr Yusbreitung Fu verfhaffen, und
ibr cine praftijhe Bedeutung ju geben.

Diefer fleifige Anbau der Didtetit hat ungemein
piel zur Verbreitung nitglicher Kenninifje von dem
Qebent ded Menfdhen ald einem Naturprocefie beige-
tragen und die richtigen Gefidhtdpuntte begeichnet,
yoeldhe bei der Gefundpeitdcultur in Betrad)t fommen
mufjen.

Sn diefem Bejtreben hat man namentlid) ein
Borurtheil yu betampfen gehabt, al8 fei die Gefund-
Beit feiner cigentlichen Bervollfommuung fabig,
voedhalh fih die Sorge dafiir mehr auf ein Ab-
wehren fhadlicher Ginflife, ald auf ein directed
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Ginjdreiten gur Torperlidhen Kraftigung ju erftvecen
habe. Bon Hufeland yourde diefer Standpuntt bdet
Didtetit befonderd eingenonmen, den die Diatetifer
der Meugeit gliicklicher Weife verlafien haben, indem
fic den Bwed Dder ®efundheitdlehre jo beftimmien,
baf die Krdfte, aud deren parmonifdhem Sufammen:
wirfenn die Gefundheit hervorgeht, nur purdh an-
gemeffene Uebung jur volfommenen Gntwicelung
gebracht yoerden mitpten, wenn fie diejenige gediegene
Seftigheit exlangen follen, roeldye dad Qebent 1m ge-
vegelten Gange erhaltert und den nadytheiligen Gin-
fliiffen ein hinreichended Gegengewicht ftellen fann.
Die Frage: wie eine foldye Bervollfommnung
unferer Organifation u bewirfen fei, hat man en-
fach mit dem Hinweid auf die Wichtigkeit dev Letbes-
{ibung filr dag gefunde Lebent beantroortet, uber
deren Nugen fhon dag graue Alterthum cin fo
unwiderlegbared Seugni audgejtellt bat. Sn ber
That mupte man auch aug den alltaglidyten Erfab-
rungen die Ueberseugung gemwinnen, daf der Korper
durch qeregelte gymnaftijhe Uebungen in allen
®licdern erftarft, und eben fo die Ovgane dev Blut-
cirenlation, der Refpiration und der Verdauung,
deren ungeftorted Bonftattengehen die Grundlage der
Gefundheit bildet, an Energie voefentlid) unchmen.
Sdon eine oberflachliche Beobachtung der Wirtungen
einer tichtigen Qeibeditbung muf die Ueberzeugung
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auforangen, daf ein mebr ober weniger ju Tage
tretender Verfall der Gefundheit bei demen bherbei-
gefubrt wird, die aud irgendweldhen Grinbden eciner
binveichenden Leibedberegung entbehren.

Jdeler war darum der Grite, reldher den Grund-
begriff der Diatetit alfo fafte, daf die jugendliche
Gutwicelung ded Korpers sur hodjten Energie durdh
pic Gymnaftit evjtarfen, und legtere jugleidh das
tiefgefithlte und Dbleibende Beduirfnif der fpateren
Jabre bleiben foll, damit auch der reifere Mann fich
nicht nur durd) fie gejund erbalte, fondern aud
vorzugdmweife zu ihr feine Sufludht in allen Sdroade-
juftanden nehme, welche  thren Gebraud) nidyt
gerabejut verbieten.

&3 ift diefer Sak unumftoplich richtig fur alle
Diejenigen, deven BVeruf und Beftimmung nidht von
felbft {hom eine mebr oder reniger angeftrengte
Korperberoegung vevanlaft.,  Fur jene grofe Sabl
pever aber, weldhe in Folge anftrengender Berujs-
arbeiten, befonderd mit dem Kopfe und der Feder,
su figender Lebendweife im Studir= oder Gefdyafts-
simmer geywungen find, muf die Gymnaftif odex
fonjtige Leibegbervegung den Kern ihrer Gefundheits-
pflege audmadhen, wenn fie ihrer Gefundheit die
wabhre Starfe und Ausdauer geben wollen. Gerade
die nad) Kopfarbeiten cintvetende Grmattung jordert
um fo dringender ju gymnaftijhen Uebungen auf,
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wentt nicht Nerven, Musfeln, BVerdauungsorgane
w. 1. w. immer mebr evlahmen follen. Gelehree und
Bureaubeamte find am meiftent in dem Falle, fich bei
tiberwicgender Geiftedthatigheit mur ungurcihende
Korperberwegung machen gu fonmen, und leider find
von ihnen fo unendlich venige o vollig Hevven ihrer
Beit und ihrer ganzen Lhensjtellung, da fie thre
Qebendfithrung mit jener widtigen diatetijchen Bor-
johrift in Einklang bringen onnen. Pflidhten, hobhere
Qebendpwecte tberbaupt, Drang der Gefdhafjte, u-
weilen aud) Nadhlaffigieit und Tragheit, erflaven rool
pent bedenflidhen Mangel an hinveichender Beroegung
bei Perfomen mit fikender Lebensdweife, entbinden
fic aber nicht vou der Verpflichtung, jenem Nafur-
gefekse nadyzuleben.

Dad bhat nun fir die Veiften dedhald feine
grofen Sdpvievigteiten, yoell ihnen der Betrieh der
Gymnaitit ju {hwierig, ju umijtandid) oder ju
seitraubend er{dheint.

&8 ijt allerdingd nicht Jedermannd Sade, {idh)
unter die Jugend ju mifchent und an den ghms-
najtifhent Uebungen derfelben theiljunehmen, ober
fich an Turnitbungen ju maden, die mit der Kraft
feined Korperd und mit der Steifigeit feiner Glicder
i Widerjprudh ftehen.  Darum hat man {ich ju
belfert gejucht mit allerlei Surrogaten, die an Stelle
der naturlihen Leibedubung oder der funitlichen
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Gymnaitit gefebt vourben. Am verbreitetiten ift it
picfenn Bweck die befannte Gymnajtit mit Hanteln
oder gueifernen, bleiernen ober holzernen Kugeln,
dic obhne Umitande in Gebraud) genommen werden
tonnen und eine viel nuplidere und durdhgreifenvere
Qeibeditbung veranlaffen, ald Syasicrengehen, Kegel-
und  Billardipiclen, Reiten und andere Bwed:
bewegungen, mit denen man dem Bediirfnifje 3u
genugen wabnt.

Sndem der Verfafjer in. diefem Budye die Eigen-
thimlicheeit der Hantelitbungen darftellt und ihren
Gebrauch durc) Abbildungen verdeutlicht, bejeichnet
er jugleich 1berall dag vechte Maf, nach welchem fie
sum Bortheile der gefammien Lebendofonomie Fu
permwenden find.

Su diefem Bwede ift hier nicht blod eine durre
Befhreibung der Hantelitbungen gegeben, jondern
eine vollffandige Gymnaftif, foweit fie i den
Hontelitbungen  ihren Mittelpuntt findet.  Wiv
glauben in diefer Begichung das Nothigite gefagt
sut haben, wad dem Laien uber eine gymnaftifche
Didtetit su wiffen gut ift. Wer Ddiefelbe mit Be-
fonnenbeit fefthalt, und mit Hulfe unjever Hantel=
{ibungen die BVevvolfommuung feiner Gefundbeit
perfolgt, Der yoird die guten Folgen fir Kraft, Ge-
fundheit und Lebenddauer ficher perfpliven. Denn
o die Gymnaftit audh nidyt alle Krantheiten
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aug der menfdlichen Gefellfhaft verbannen fanm,
fo voitd fie fidh doch fetd berodbhren ald ein. gar
treffliched Prafervativ gegen die meiften Gefabren
und gegen bad weit verbreitete Glend der leiblichen
Sdwadezuftinde, unter denen fo unendlid) Biele
ibr Qeben nur Himmerlich friften.

Modhten darum recht Vicle nady Anleitung
unfered Budhed fich mit einem o cinfadyen Mittel
befannt maden, dag fiiv einen gefunden, frijhen
und vollen Lbendgebraud) unfchagbare Bortheile
bietet und recht vobl gecignet ift, fitr o viele
Menfdhen aller Stande und Bildungsftufen cine
Quelle der Gefundheit, bder Heiterfeit und Des
Lebengmuthesd 3u yoerden.

Dresden, im April 1858.

M. £Klofl.

Aus dem Dorwort 3ur vierten Auflage.

@imé Tages erfchien beim Verfaffer cin Amerifaner,

grof bon Geftalt, breitjdhulterig und augen-
foheinlich von fraftiger Leibedconititution. , Jdh bin
cigend nad) Dredden gefommen, um 3u fehen: ob
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ih meine Hantelitbungen, an veldhe idh gevoohnt
bin, vidtig ausfithre”, begann der Frembde und er-
sablte ungefahr Folgended. , Meine Gefundheits:
perhaltniffe warven in Folge grofer Anftrengungen
in meinem Banquierge{chafte vor Jahren wefentlidh
geftort yoorden, weshalb idh eine Reife nadh Guropa
unternabm, um die bewabuteftent Werste ju Rathe
u 3ichen. 3u den empfangenen Rathidhlagen 3ablte
aud) der eined berithmten italienijdhen Arted, wonad
i) tudhtig Gymnaftit treiben mitffe. Jh nabm 3u
diefemn Sroecfe Schreberd ,, arstliche immerghmnaitit”
au Hulfe, deven Uebungen mir recdht gut befamen.
©pater fam mir dad Hantelbudhlein in die Hande
und id) fand, dap die hier gebotenen Hantelubungen
fite mich noch mebr papten, da fie cine fraftigere und
fur mid) durdhgreifendere Bewegung vevanlapten.
Mein Gefundheitdzujtand hatte {idy wefentlich ver-
beffert; aber idh fanm Dbei meiner Lebendwetfe die
Gymnaftit durdhaud nicht entbehren. IJdh mup viel
arbeiten, bin aber gerwobnt, dabet gut ju leben und
namentlich beim Fribftiick wie beim Diner viel und
fracfen Wein 3u trinferr. Bei diefer Nothwendigkeit
der Gymnaftit ift ¢@ mir von Wichtigleit ju wifjen:
ob ih die Hanteliibungen Fwedentipredhend treibe.”

Setst folgte nun die Vorfithrung einiger Hantel-
fibungen, wie fie fid) der Pann gurvehtgelegt hatte.
G8 ftellte fich bald beraus, daf derfelbe die bejdric-
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benen Arm-, Bein- und Rumpfubungen in hajtiger
Folge und lange fortgejest durcdhnahm, womit wobl
aud) cine an fich wohlthuende Mugdfelitbung 3urvege-
gebracdht rourde, die aber 3u {ehr ind Allgemeine ging
und nicht die fpeciellen Wirfungen hatte, welche der
Ucbende fitr feinen Korpersuftand davon erhoffte.
Derfelbe evwartete namlich von den Hantelitbungen
namentlid) eine Befeitigung bon Verdauungatragheit
und Bruftbeflemmung, wonad) alfo Uebungen der
Arme oie der unteren Grivemitaten angegeigt waren.
Die bierhergehorigen Uebungen find im Hantel:
budplein genmau befhrichen; allein unfer Hantel:
turner BHatte uberfehen, daf diefelben, wie itberall
angegeben, gunadft langfam und womodglih im
Anidlufje an ein beffimmted eitmaf (meift find
dagu vier Jeiten angenommen) audiufithren find,
um die Mudfelitbung ju localifiven und nad einer
beftimmten Ridhtung ju verftarfen.

Dot Verfajjer ftellte nun drei auf den fpeciellen
Sall berechnete Turnrecepte auf, wie fie fich ein Jeder
nadh Andeutung ded Hantelbiidhleing Fufammen:
fellen fann, und lief dicfelben von dem Frembden
durdhturnen. Sdon nad) genauer Durdhitbung ded
erften Turnvecepted rief der Mann erfreut aud: ,Ja,
bad ift ein gang andered Ding; jebt erft fiible idh,
wie man die Hantelitbungen treiben muf, um den
ermoinfdhten Grolg ju haben”.
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Dicfer Fall gicbt dem Berfafjer BVevanlafjung,
bie Hantelturner namentlid) an die Beadhtung ded
sweitent, fimften und fedhdten Kapiteld vorliegenden
Werfdend au evinmern.

Dresden, im Januar 1872

M. ﬁlﬂ“;

Vorwort snr fiinften Auflage.

e —— =

%n ber Nothendigleit einer neuen Auflage Dicfes

Sdriftchens foricht fich fehon die fortgefepte Theil=
nahme aus, welde Biele dem von ihm behandelten
Gegenftande gugeroendet habe. Modhten aud) ferner
recht Biele die fleine Mithe nidht {heuen, fid dasd
Hantelbidlein angufehen, um darnad ibre Lebeng-
Fithrung jur Forderung cines dauernden Gefundheitd=
jujtanded ju ordnen!

Dresden, im Juli 1876. |
Der Verfafler.
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Erstes Rapitel,
Die Hantelir und deven Bejtimmntng.

I

Nud dem Alterthume fhreibt {ich ein Eleines,
unfcheinbared Werfzeug ber, dag in unfern Tagen
fur viele Qeute ald Mittel dienen mufp, dad Be-
blirfnif  der Korvpertibung auf funftlide Weife
wenigftend einigermagen ju befriedigen, wenn 8
nicht auf naturgemage Weife oder durd) einen voll-
ftandigen Betricb der Gymnaftit gefhehen fann.
Unfere Hanteln™), bei den Griechen Halteres
(ccAzqoec) genannt, werden ju Turnitbungen ver:

*) @3 Datte fid) newerdingd cin Streit fber dad Gefdyledt
bed von Jabn neu aufgevtommenen LWorted ,, Hantel* entfponnen.
Der im Gebiete der Turnfpradie Dedeutende Philolog Dr. TWaf-
manndvorff behauptete, ed miifje heifen der Hantel, und in Per
Mebriahl die Hantel. Der BVerfafjer diefed Budjleind hatte nady
dem Borgange Jabn’s, Eifelen’s u. A. von feher vie Hantel, und
in der Mebryabhl die Hanteln gefdricben, und wverlie aud) diefe

11’



4 Erfted Kapitel.

yoendet, derenm Nuben in die Wugen fpringt und
beveitd von BVielen erfabren worden ift. Die Hantel
ubungen gehoren jum Gangen der Turnfunft, und
bildeten audh) nur einen geringen Theil jened hodhit
finnreichen ©yjtems der altgriehijchen Gymnaitit,
weldhe in dem Baue ded Leibed und bder bHoben
Bilbungdfabigeit feiner Organe cine gleid) widtige
und unabweidliche Forderung zur Augbildbung und
Ucbung derfelben evfanmnte.

Die grope Wabrbheit, in welcher fih die tiefe
Qebendrocisheit der Alten audfpricht, daf in einem
gefunden Korper eine gefunde Seele wobne, druct
den einfadhen Gedanfen aud, daf die freie Cnt-
widelung ded Geifted und Gemiithed am ficherften,
pollftandigften und {dnellfien von Stattent gebt,
wenn deren Thatigheit fidh in dem naturgemapen
Elemente der forperlichen Gejundbett bevegt.

Darum verftanden die alten Griechen fich mei
fterhaft darauf, durd) die umjanglichite und cifrigfte
Pilege ihrer Gymnaititjeden Biirger ju einem gangen
Menfthen 3u machen, ibn mit jeglicher Kraft fur
Sricden und RKrieg, fir Wiffenidaft, Kunft und

@dyreibweife nidt, da fid) in Ddiefer Frage gleidywiegende @riinde
aegemitber ftanden. Sulegt madyte der Verf. die Entjdeidung von
pent NAuslaffungen ved damald nod) nidt fo weit gevichenen Grimm’jdyen
Sorterbudied abbingig. Da diefed NationalwerE eben fo, wie dad
anerfannte deutide Worterbud) von Daniel Sanderd, die Form ie
Santel aufgenommen hat, fo find wir aud) bei unjerer ©dyreibmweife
aeblicben.
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Bolfsleben aussuriiften. Die griechijehe Gymnaftit
hatte in ihrem Gefolge nicht blos Thatfraft und
Yufgerecttheit, fondern auch jene Seelengefundbeit,
die aud dem Sufammenvoivfen der (eiblichen und
qeiftigen Rrdfte Hervorgeht.  Dehr ald bet allen
RWoltern der Grde hat davum Dbei den Griechen die
Berwirflichung diefer ebenmaigen Bildung ¢in
tichtiges Bolf im Gangen und eine Reihe offent-
ficher Charaftere hervorgerufen, die nod) heute von
ungd ald grofie Vianner in dev Politif, in dev Kriegs-
funft, in Kimften und Wiffenjchajten angeftaunt
yerder.  Und das erreichten fic duvch die Pilege dev
Gymuaftif, die bei ihnen im Jujammenhange mit
der hochften Geiftes- und Gemiiths-Bildbung ftand
und darum ald Schule ded im gefunden Leibe ftavten
Geiftes ur Geltung gebracht wurde.

Die Griecchen adteten die heiligen Gejese dev
Natur, und wenn bei und fo vielfaltige Klage iber
den Berfall der forperlichen Krafte evhoben wird,
fo findet dag feine Grflavung davin, daf im Leben
und in der Griichung fo vieler Menfdhen ein cin=
fached aber unumftopliches Naturgefes unbeachtet
bleibt, dag der altgriehijchen Gymnajtif ju Grunde
lag. Dad Princip namlidh), daf ohne forperliche
Bewequng der Menfeh fich nicht fraftig ausbilden
und gefund erbalten tonne, wird aud) bheute nod
dafjelbe {ein, wie damalg.
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Weil aber aud der Welt die einfache Grund-
anjchauung faft verjdhrunden ift, dap der Leib die
Bajid ded Geijtes ift, fo mup der BVerlujt diefer
Anfhauung in Verbindung mit einer cinfeitigen
Richtung auf Geiftedcultur um o ftovender auf den
Leib zuruchoivfen und unfer Gefchlecht in feinen
Gefundheitdverhaltnifien fo voefentlich becintrad-
tigen, al8 wir und ohuchin in cine uberfinftliche
Complication der gangen Lebendweife bhineingear-
beitet haben, in weldher den meiften Menfdhen 3u-
lept gang und gar der natirliche Sinn fiir dad ver:
[oven gebt, wag ibnen wicflich noth thut. Denn
pas ift eine befannte Thatfadye, dak bet voriwviegend
geiftig thatigen Leuten zulest cin Widerwille gegen
forperliche Bewegung an den Tag fritt, der um fo
bedenflicher und nadtheiliger fiir ihre Gejundbeit
wird, wenn fie bei fonft fdwadlicher Organifation
verfithrt ywerden, diefem Hange nachzugeben, um {o
ciner der vornehmiten Lebengbedingungen verluftig
au geben.

Wem ¢& darum um den Vollbefig feiner Krafte
su thun ijt, ohne welchen all fein Strebent in frgend
welcher Berufs- oder Lebensdftellung fidh) in fummer-
lihe Bruchitiicke zerfplittern muf, der forge vor
Allem durch tiichtige Leibesbewegungen fur das jreie
Vonftattengehen und die ausdauernde Energic des
ganzen Lebendprocefjed und aller Ovgane ded Kovpers.
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Die Verhaltniffe der griechifdhen Gymnaftit yur
Gntwidelung de8 griechijthen Bolfelebend find n
diefer Begiehung fehr lehrreid), obgleid) dicfelbe in ihrer
cigenthitmlichen Geftaltung durd) Dden gang bers
anderten Standpuntt dev Bildung und mangerled
Gufere Umitande fiir und nicht mehr pafjen fan.

Gine moderne Turnfunit aber, mit der Tendeng:
ben Korper in jeder Begichung ded fittlichen Lebens
qum Diener und Tvdger ded ihm einvoohnenden
Geifted su machen, hat wohl ihre weitere Augbildung
fiie evgicherifhe und Ddiatetifche Bwecte erhalten.
Qeider find jedodh die Berhaltniffe der Art, dap
nicht viele unferer Beitgenofjent der BVortheile eimer
turnerijhen Grzichung und Audbildung theilhaftig
yorden fonnten; audh wird 8 nod) gevaume Jeit
dauern, big cine gebildete Gymnaftif allgemein ver-
breitet und Federmann juganglich fein wird.

Wie unendlich BViele giebt &, die ded Turnens
im bhodhjten Grade bediwrftig find, fich aber dagu
nicdht entichliefen Fonnen, weil fie fich fiir ju dhad),
su ungefdhickt oder ju alt Haltem, und yoeder im
Stande find, die Jeit dafiir ju cxmitteln, nod) die
paffende Gelegenbeit dagu u cvmoglichen. Diefen
gegentiber gebent wir 8 gunadit auf, Propaganda
fitr die Turnplase ju maden. Unfer tleined Gevath
follte fie nur erinnern an dag Treiben in den griechi-
{then Palafiren, Gymunafien und bei den olymptjchen
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Wett{piclen, und nur andeuten: ycldhe Bejtrebungen
im grofartigiten Mafftabe fich an die Pilege der
Gymnaftit ald menfdhheitliche Angelegenbeit fehon
gefmipft haben.

Wir bejchranfen ung hier davauf, unfere Lefer
nur in cin fleined Gebiet ded Turnend eingufithren,
m dem fie fich bald juvecht finden fomnen, um mit
Borthetl {elbft cinige Turnubungen fitr den noth-
wendigften Bedarf ihred Lbend und ihrer Gefund-
heit angurenden.  Die Hantelitbungen follen nur
alg @urrogat ded Turnens dienen, weil fie ja uberall
befannt und {dhon viclfadh fir den Bwed deg
Simmerturnend im Gebraudhe find.

G38 yourde Dereité bemerft, daf die Halteres
uerft bet den Griechen jur Anwendung famen. In
Gngland fubrte man fie dann ald Turngerathe ein,
indem man fie den Abbibungen auf altgriechijchen
Thongefagen nachbildete. Dort ev{dheinen fie juerit
in der Gejtalt cines ovalformigen, nicht genau ge-
rundeten Halbfreifed (Fig. 1 . 9) mit ciner Griff-
offnung, durch die man die Finger jtecten fonnte.
Noch 3ur Beit ded Paufaniad waven folche Halteres
im Gebrauche. Die {pateren Halteren abhneln gang
unferen heutigen Hanten; fie beffanden aud 3wei
Wudhtfolben, die durch cinen leiht umfpannbaren
Griff verbunden waren (Fig. 2 ©.9). Auf cinigen
antiten Vafengemalden treten folbenformige Halteres
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auf, an deren Griff ein Eleiner Riemen oder cine
dlinne Handbhabe fichtbar 1jt.

8 beftanden die Haltered aus Bleimafjen und
fie yourden bei den alten Griechen namentlich ju dem
Swedfe in beide Hande genommen, um bei den ver-
fchiedenen Sprungarten, weldhe die griechijdhe Gym-
najtit ihred forperitbenden Gehalted wegen {ebhr
eiftig dflegte, dem Korper dadurd) mehr Gewicht und

Big. 1.

Sdhroung 3u geben. Auf der Springerfigur ded Disfos
im Berliner Mufeum find diefe Halteved wicder in
anderer Geftalt, wic die in Fig. 2a (S. 10), mit
vorgeftrectten Avmen gebalten, yoelchem Bormarts:
ftrecfen im Augenblicte ded Abfpringens wabricheinlich
ein Rud{chwingen voraudgegangen ijt. Durd) den
Gebraud diefer , handefitllenden Bleimafjen “ wollten
die Griechen, demen o uberall auf die rechte Harmonie
anfam, jugleich dem Uebelftande vorbeugen, dap ehwa
eine cinfeitige Uebung der Beine und Fithe eintrate.



10 Grited Kapitel.

Durdh die Haltered follten Ddie Wirfungen Dbdes
Sprunges jugleich aud) die Arme, Schultern und Bruft
mit crgreifen; fie wurden dabei ein berwabhries Mittel,

Fig. 2a.

beim Nicderfprunge dag Gleichgewicht bejjer gu er-
alten. Ariftoteled bemertt, dev ©pringende habe an
dent Hanteln cben fo eine Stitke, voie der Werfende am
Stein und der Laufende am Schleudern der Arme.
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Yufer beim Sprunge waren die Hanteln bei
dert Alten auch vie bei ung fiir den Jroet der Arm-
iibungen im Gebraud). o fagt bei oribajiug der
Nzt Antyllug: , Die Halteven find verjchieden: denn
entroeder werden fie mit abwedhielnd audgeftrecten
und yoieder angezogenen Armen hin und her ge
orfen, oder fie werden mit meift in Rube aus-
geftrectten Armen nuv feftgehalten; bidweilen machen
die Hande aucdh nur cine fehr Furje Bewegung,
indem die Hantelnden, den Fechtern gleich, antreten
und auéfalfen, oder Armbeyvegungen in Ueberein=
iimmung mit dem Ricfen machen!” Galenug er-
wabhnt namentlich die Bowegung und Anftrengung
ber Hitfte durch wicderholted Bitcken und Aufrichten:
und gwar mache man diefed Rumpfbeugen entroeder,
um cin Gowidht von der Erde aufjubeben, ober fo,
daf man Deftandig eind in den Handen trage.
,Ginige”, fagt ev, ,ftellen die Halteren vor fid),
eine Klafter audeinander, ftellen fich damn in Ddie
Mitte derfelben und bheben, vorgebiictt, fie auf, mit
der rechten Hand dag Gewicht auf der linfen Seie,
mit der (infen Hand dad auf dev vedhten Seite, und
fellen danm jeded wieder an feinen Pla jurud.
Und died thun fie oft hinteveinander, obhne fidh von
der Stelle ju ruhren.”  Etwoa roie bet Fig. 17.

Die gewdhnlichere Art der Hantelitbungen fcheint
indeffenn bei den Alten ihr Abfehen auj Armubung
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gerichtet ju habem.  @eneca erwabnt jolde und
bemerft, daf fie leiht und von furger Dauer ge-
wefen waren. Do) evwoabnt er auch die Uebungen
Starferer, weldye fich dabei jo anftrengten, daf cv in
Bajda aud demt unter ihbm befindlichen Sphavifterivm
pag Aechzen der Hantelnden hoven fonnte. Martial
und Juvenal nenmen fogar Frauwenm, welde mit
groper Leichtigheit die Hanteln gefchwentt Hatten.
In neuerer Jeit wurden die Hanteln u gletchem
Bwecke in vielen englifchen Familien cingefubrt, und
haben fidh) ihrer Ginfachheit und Wohlfeilbeit halber fur
die Simmerghymmnaitif immer befjer empfobhlen, ald die
aud Jndien frammenden jogen. , ftummen Gloden”
(dumb-bells) oder Glodenfdlagel, Schroungtegel,
die eine Seit lang Mode warven, fidh ihver Lange
wegen aber nicht flir einen beengten Raum cigneten.
Bei und find gegenwartig gupetjerne Hanteln
im Gebraudh, die in allen Cifenhandungen ju
haben find®). Man wablt et gleichichroere Hanteln,
weldhe den Krdften der Uebenden angemefien find,
fitr Kinder und Frauen von 1—3 kg, fur Knaben
und crwadhfene Manner von 2—5 kg, 4—=6 kg-
Hanteln find fhon hinveichend Fu einer jchoung:
haften und allfeitigen Durdharbeifung ded Korpers.
Nimmt man 3u {dhwere Hanteln in Gebrauch, fo

) Die Turngerdtbefabrit von Dietrich w. Hannaf in Ghemnil
fiefert Hanteln von 1,5 kg bis 5,0 kg fiv 75 Pr. bis 2 INt. 50 Bf.
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peranlafjent diefelben wohl eine grofeve Anjtrengung,
pindern aber an einer {ebendigeren, unterhaltenden
und allfeitigen Qeibesiibung. Man LGt die Hanteln
mit Qder iibergichen, dag an den Kugeln ehwas
ftarfer ift. Kolofjale Hanteln von 10—40 ke,
Bei denen die Kugeln durch lange Gifenftabe ver
bunden find, dienen auf Turnplaten ju Hebubungen
und Kraftproben. Dad Jimmerturnen verfolgt feine
folde athletifhe Jwecte, daf man Hanteln von
10—15 kg in Gebraud) nchmen mithte, womit
immer nur eine einfeitige, yoenn nicht tbermagpige
Kraftiibung zumwege gebracht wird.  Will man den
Widerftand durd) dag Gewidht dev Hanteln fteigern,
fo fann man aud) ur Abwed)elung einmal beide
Hanteln in eine Hand nehmen.
SHanteln von angemeffener Schroere unterftitien
ben  Bwed erfrifhender Leibeditbung dedhalb {o
trefffich, voeil fie durch ihre Raft einen ju uberrwin-
pendent TWiderftand bieten flir die lebendige Mugskel-
fraft, deren Thatigheit dadurch) fo mannigfacd) an-
geregt und gefteigert wird, um auf die widhtigiten
forperlichen  Functionen, auf BVerdauung, Blut-
umlauf, Athembolen, Grnabhrung, Abjonderungen,
Sdlaf 2. vortheilhaft cimwirfen u fonnen. Wir
werden nadhiuweifen im Stande fein, dap die Hantel-
tibungen in furger eit durch anftvengende und dod)
. autraglidhe Bewegung ihren diatetijhen Sroect exfullen.
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Wie fich auf der einen Seite viele Menfhen vor
einer  ubermdpigen Mustelanfivengung ju Hitten
baben, {o wird e8 andrerfeitd dodh audh leicht iiber-
feben, dap eine Leibesbewegung, weldhe nicht dag
bolle Map evreicht, fiir fie gleichfalld auh ihren
Bwed nicht erfiillt.  Biele bilden fich ein, daf cin
bequemer @pagiergang, auf welchem fie taglich etroa
cin Stimdchen in freier Qift wumberfhlendern, jur
Grbaltung threr Mudbelfrafte, Beforderung bder
Berdauung und ded Sehlafed vollig audreiche, und
daf eine wirfliche Grmidung beim Gehen fchon
emen 3u grofen Aufroand der Krafte vervathe. Sie
crreicdhent Damit aber nicht viel mebr, ald daf fie
thre Glicder gegen cin frithseitiged Steifroerden
fhubsen, denn von ciner Gutwicelung ihrer Krafte
bid ju jener Ruftigheit und ausdauernden Energie
im Lebendgebraudye, weldhe die Veftimmung jeded
Menjchent erfordert, der fich nicht bHlod duvch dasd
Leben mubfam fhleppen will, fann dabei weiter
nicht die Rede fein. E3 foll mit Vorftehendem jedoch
feinedwegd gefagt werden, daff der Spagiergang ald
Gefundbheitdmittel ganzlich ohne Bedeutung fei. Die
fortgefeste Bewegung in freier Quft, der Wedhfel dex
Umgebung und der Begegnenden, die damit ver-
bundene Heiterfeit ded Gemuthesd wirfen offenbar
belebend und ftarfend.

Nur mochten wir Mandje vor der Taujdhung
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bewabhren, al8 batten fie mit cinem Spagiergange
ibrem Bedirfnifje der Kovperbervegung vollig Geniige
geleiftet.  Denn ein langfames Gehen etwa auf
pent geebneten Wegen der Promenaden bringt jroar
fir die unteven Glicdmafen ein {chwacdhed Mustel-
fptel 3uwege, fest auch die Qungen ein ywenig in
Thatigfeit, befordert audh ein wenig die Bluteircu-
lation; allein fur dic normale Anregung der widh-
tigitenn  Qebengproceffe find  vom  Epazierengehen
nur fehr geringe Refultate hevyuleiten. Dad [liegt
vornehmlich darin, daf dabei die hauptjacdhlichiten
Dustelgruppen wenig oder gar feine Vermendung
erhalten, wie die Muafeln ded Oberforpers, der
Brujt, der Arme, ded Ricfend und der Baudyregion,
die fammtlih von Bedeutung fitr die widhtigften
Berridhtungen ded Gefammtorganidmus find und
parum nicht unthatig bleiben ditrfen.

Die Wenigjten find ihrer Lbend- und Berufs-
jtellung nach im Stande, taglich mehrere Stunden
su meilenmweiten Turngdngen AU venwenden, jumal
an den furgen Tagen ded Winters, weldher iiberdies
bgrﬂfﬂcmfgung im Freien {o mannigfache Hinder-
nijje entgegenftellt. Sie gehen daher einer Dder
nothrendigiten Bedingungen jur Grhaltung ihrer
Gefundheit gerabesu verluftig, wenn fie nicht ihre
Jufludht 3u einer folchen Gymnaftif wie mit den

. bon und  bejhricbenen  Hantellibungen  nehmen,
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welche Jeder auch am Abende bequem in feinen vier
PBiablen audiben fann.

Unfer Hantelbiichlein hat Hauptjadlih den
Simmerturner im Auge, der von den Hanteln aus
Gejundbeitériictfichten Gebraucd) madht. Dad {chlickt
nidht augd, daf die Hanteliibungen in dev bejeid):
netenn Weife aud) auf Turnplasen ihre umfangliche
Ynvoendung finden, namentlidh in Berbindung
mit den Freiftbungen, deven Nupen fie namentlic
binfichtlich dev Avmibatigeiten yefentlich fteigern.

Sn mehreven Avmeen 3. B. find die Hanteln fur
den Sweet im Gebrauche, um damit die Glieder der
Soldaten gefhmeidig ju machen und afle die forper-
lidhen Sdhwaden und Uncbenbeiten 3u befeitigen,
weldhe der militarijchen Audbildung des Manned
etoa hinderlich wdven. E3 werden fid) danw die
Hantelitbungen ald praftijd) bevoabren, weil Die
Kréfte der Soldaten in verhaltnipmapig fuvier Feit
tichtig in Anfprud) genommen werden fonnen, Die
Art der Uebungen auch cine gléichaeitige Bejdaf-
tigung Bieler julat. Beim Soldatenturnen yie
Beim Turnen in BVereinen oder in Schulanftalien
ift dann die pracife Ausfuhrung der Hantelitbungen
a tempo befonderd ju betonen, wie ja unfer Hantel-
bitchlein audh mebrfac ®elegenbeit nimmt, auf diefes
tattgemafe Hantelturnen hinguvoeijen.
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Nothwendige Negeln fiiv den Betrieh der
Hanteliibungen.

Der gute Erfolg unjerer gymmnaitijchen Uehungen
wird gang von einem vichtigen Gebraudye derfelben
abhangen, veghalb wir aud) in Begug darauf cinige
allgemeine Grundjage begeichnen, um dann bei Be-
{chreibung der ecingelnen Ucbungen felbjt befondeve
ingerzeige i geben.

Beengende Kleidungdftude find wabhrend Dder
Hantelitbungen ju entfernen, namentlich enge Hals-
und Brujtbetleidungen.

Jn der Organifation ded Korperd und der Ent:
widelung feiner Krafte ijt dad Naturgefess begrin-
oet, wonad) dad Amwadhien der Organe und ihrer
Thatigeit nur allmalig junimmt. Bwingt man
den Korper zu ploglicher oder itbermaBiger Mustel-
anftrengung, fo gefdhieht e8 meift auf Koften Dder
Kraft oder der Gejundheit. Darum miffen die
Uebungen mit den Hanteln ju Anfang gelind fein,
fie dirfen nur allmalig an Starfe und usdauer
gunchmen, um im ftetigen Fort{hreiten den Grad
der Unftrengung moglich 3u machen, dent das Organ

Nioff, Santel-Biichlein. 5. Wuf, 2
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ertragen fann, ohne dabet ©daden ju leiden. Die
naturgemage Uebung der Leibesfrafte muf fidh
suerft damit begniigen, taglidh einen verhaltnipmapig
nur fleinen Gewinn ju evziclen, um fo dex fichern
Rermehrung der Krafte gewip ju fein.

Darum fommt unendlich viel darvauf an, dap
die Hantelbungen ftufenwoeife vom Leichteren Fum
Sdwereren, vom Einfachen jum Sujammengefebten
fortfchreitert mitfjen, yoeil nur unter diefer Bedingung
der Korper den erforderlichen Grad der Kraft und
auddauernden Gefundbeit erlangen fann.

Wer {chuell und gewaltfam feine Korperfrafte
in die Hobhe treiben will, fommt in Widerfprud)
mit dem viel langfameren Stoffrwed)fel der Drgane,
auf den die Libeditbung fo bedeutenden Cinfluf
hat. Man Hat 8 nicht feltent evlebt, dap Leute,
weldhe der Leibedlibung faft gang entwobut raren,
fih sur Rettung ihrer Gefundbeit nun dagu ent
{dhloffen, fich ciligit ein paar Hanteln von 5,0 kg
anfhafften  und mit cinem wabren  Feuereifer
das Verfaumte nacdhzubolen gedadhten, indem fie
mit haftigen, wudhtigen Armftofen nad) allen Seiten
hin ihren {hwachen Korper beharndelten, oder viclmebr
mihandelten.  Denn die Folge ihres ungereimten
Turnend war, daf fich allerlei Befhwerden, wie
Mugel- und Kopfichmers, Uebelfeit 2¢. einftellten, die
ihnen die Fortfesung ihrer Turnftudien perleideten.
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Die Natur duldet niemald jahe Springe von
einem Grtvem jum andern, und wenn man wgend
eie Majchine entweder auf einmal in die {chnelljte
Bewegung  febte, oder fte ploklidh bhemmte, liefe
man Gefabr, fie ju zerftoren. Gewif gebithrt dem
menfhlichen Korper eine gleiche Sorgfalt. Darum
gehbe man hubfeh bebutfam zu Werfe, lafje die
TMugfelanftrengung anfangd nur allmalig eintreten
und bejchranfe fie ftetd auf dad vicdhtige Map! E8
bedarf nur der einfachen Aufmertjamteit auf fich,
um mit Leichtigfeit und Sicherbeit wabrjunchmen,
big ju welchem Grade die willfiliche Bevwegung
augdgedehnt werden darf. Gine Turnitbung foll er-
frifchen, nicht unfabig 3w anderen Vejchajtiqungen
maden.  Deshalb ift e8 fur den Gingelnen nicht
genug, dag er fidh ju -gymmnaftijchen Uebungen ald
ciner wefentlichen Grundlage feiner Gefundheits-
pilege entichliee; er wird thre fegendreichen Grfolge
erft erfabren, wenn er fie feiner Qebensfithrung
ordentlich anbapt.

Mit Ructficht davauf wird derjenige, weldher
bort den Hantelubungen Gebraudh macht, audh die
pazu pafjende Beit ju cxmitteln Hhaben.

Bor ploslichen Uebergangen von einer Anjtren-
gnug jur anderen hat man fidh) wobhlhweislich ju
buten, weil dabei bie Richtung der geiftigen und
leiblichen Thatigleiten gang und gar verandert wird,

o
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was nicht auf einmal gefchehen darf. E3 it daber
nicht qut, unmittelbar nach angreifender Kopjarbeit
an fdhroere Hanteliibungen ju geben, oder auf leptere
unmittelbar cine ftavte Mablzeit folgen Fu lafjen.
Auch geniigt wol die blofe Crinnerung, dap die
Hantelitbungen erft mebhrere Stunden nad)y dem
Gifen, voo die Verdauung vollig beendet ift, begonnen
werden diirfen. Denn da fidh die Lebendthatigheit
wabhrend der Verdauung im  Magen concentrivt,
fo fann ¢8 nur nadtheilig yivfen, ywenn wir mit
Wrm und Bein Leibedubungen . vornehmen, woelche
die ftarfere @afteciveulation in den OGlicdmagen
erregent und fo den BVerdbauungdproce ftoven. Gr-
fabrungdmapig Hat aud) dad gleichyeitige BVon-
ftattengehen der BVerbauung und der angeftrengteren
Qeibegbervegung immer fdhlimme Folgen nad) fich
gesogen. TWir citiven hier den Rath eines erfahrenen
DMediciners, ded Prof. Dr. Ideler, weldher in
Petreff der Beit fiir gymnaftijche Ucbungen {agt:
A fidh diirfen gymnaftifdhe Uebungen unbedent-
fich 3u jeder Tagesseit vorgenommen werden, voeldye
nidht durch die BVerdauung in Anfprud) genommen
wird, wie fich denn aucdh der-Landmann bet {einer
ununterbrodenen Korperarbeit wobl befindet. Die-
jenigen indef, weldhe durch ihren Beruf auf geiftige
Ynftrengungen hingewiefen find, werden wobl thun,
am frithen Morgen angreifende Mustelitbungen u
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permeiden, weil diefe die jum Denfen erforderlidye
Spannfraft ded Nervenjpftems vom Gehirn ablei-
ten und daduvch evjtered ungemein erichreren.
Indef giebt 8 doch einige [eichtere Ucbungen, 3. B.
bad Sdhwingen von Bleifugelnt an einem Hand-
griff (Hanteln), welded einige Beit hindurdh) am
Dorgen fortgefest eine juweilen nad) dem Sdlafe
qurtictbleibende Tragheit verjcheuchen, und die jur
Geiftesarbeit  erforderliche Munterfeit beforbern
fann”.  Die {pateren Nadhmittagdftunden cignen
fich nicht mebr fliv angreifende Geiftedarbeit, oeldpe
dann mit  angemejjener  Korperubung  vevtaufcht
werden {ollte, um aud der BVilege der Musteln ihr
Recht angedeihen zu lafjen.

Wir haben Leute getannt, weldye vom Bett
heraus eine Wajdung ded gangen Korperd mit friz
{chemt Wafjer vornabhmen, und, naddem fie fich mit
etemt Tuch abgevieben Hatten, fogleich Halbange-
fleidet an ihre Lection mit Hantelitbungen, choa
3ebn Minuten lang, gingen.  Sie befanden {ich
febr wobl dabei und rvithmien von diefem Ber-
fabren, dap fich darnach cine angenchme Warme
cinguitellent pilegte, die fih nach und nadh dem
gangen Korper mittheilte und uberaud erfrifhend
auf den gefammien Lebendprocef wirvkte, Anbdere
haben fich mit WVortheil davan gewoddhnt, eine
Stunde vor Shlafengehen oder cine Stunde vor
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pem  Mittagdeijen  an  ihre  Hanteleyevcitien 3u
geben.

Sn der Lbengfliihrung jeded Gingelnen wird
fih geroifs eine pafjende Seit audmitteln lafjen, o
er die Stunden geiftiger Anfpannung unterbredhen
fann mit angemefjenen Hantelitbungen, die ihn mit
neuer Kraft ausdvitften, Appetit, Sdlaf, fury dag
gevegelte und fraftoolle Vonjtattengehen aller vege-
tativen Qebendauperungen ywefentlich fordern.

Fragen und unfere Lefer nod) nad) den Ein-
fliffen der Jabresseit auf ihre Korperubung, fo
witrden wir nur in Betvefi Ded Sommerd und Win=
terd ecinige Griquterungen zu geben haben, da Ddie
gemapigte Temperatur ded Frithlings und Herbites
jeder geiftigen wie  forperlichen Unftrengung m
vollften Mage forderlich ijt.

Daf die Korperitbung bei grofer Hibe gemapigt
fein mu§, begreifen wir fhon inftinctmapig, indem
wir den Ginfluf der Sommerhige durch Bermei-
bung alled deflen ju mafigen fuchen, wad durd
Befdhleunigung ded Blut-Kreiglaufes die Crieugung
der Gigemmwarme vermehren fonnte, wozu namentlid)
Turnitbungen ju vedhnen find.

Bei Alledem muf man fidh vor den nadtheis
ligen Folgen einer ju grofen Berrocidhlichung gegen
bie Hife hitten, denn 8 fteht feft, dag aud) wabrend
der Sommerhise die Steigerung der allgemeinen



Regeln fiir Hantelitbungen, 23

Qebengdenergie durd) fraftige “UMebung ded Mustel-
fpftems erreicht wird. Dev Bermeichlichte, an Kovper-
libung gar nidht Gerwdhnte wird bei grofer Hike
fo erfchlafit fein, daf er fich ciner volligen Untha-
tigfeit hingeben mup, wabhrend der Nustelftarte
auch dann noch jum vollen Gebraude feiner Krajte
fitr dic hoheren Lebendgwede didponirt fein yoird.

Man wird natitelich wohl thun, ur hHeijen
Sommergseit der Korperanftrengung engere Grengen
su 3ichen, al@ auferdem, und fich namentlich aud
nicht i derjenigen Tagedseit 1ben, wo Ddie Hibe
am beftigten ift.

Dag Verhaltnif der Leibeditbung gur Winter-
falte ift gegen dad vorige ecinm umgefehried. Jm
Winter mup ein veichlicher Stoffwediel, aljo eine
ftarfere Grnabrung cintreten, um den groperen Ber-
[uft ded Korperd an Eigenwarme.hinveichend u er-
gangen. Durd Leibeditbung ift darum bei dev Kalfe
ver Grndabrunggprocef vorzugdweife u befordern;
pie angejtvengte Mugdtelthatigleit bhat fih immer
ald die cigentliche Widerjtandsfraft gegen die Kalte
bewabrt. Darum giebt aud) Dr. Tijjot den Rath:
L Den Winter tiber muf die Uebung beinabhe tber=
tricben fein, wenn man anderd Gtwagd itberfreiben
darf. ©ie muf jederseit die Unthatigheit ju uber-
winden fuden, worein die falte Feuchtigleit unfere
Safern verfest”.
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¢8 braucht nur Pavan evinnert ju werden, daf
pie Hantelitbungen im Winter nicht in einem frark
geheiztent Bimmer vorgenommen werden diirfen,
voeil eine ftarfere Grbibung bet der viel falteren
Winteratmofpbare um fo leichter eine Grfaltung
nad) fidh gicht. Daf Korperubung auch zur bhar-
fung gegen aufere Schadlichteiten beitrage, ift cine
befannte Grfabrung. Nad) Prof. Ideler giebt o8
nur ein Mittel, die Haut gegen die Kalte abjubar-
ten, indem man jid) derfelben bei lebhafter und
{elbft angeftrengter Bewegung ded Korperd ausiest.
Denn durd) lebtere yoird, wie Jeder weif, der Blut-
umlauf verftarft und befhleunigt, fo daf eine
grofere Menge von Blut in die Haut eindringt,
thr cine hobere Rothe und Wavme, und jomit die
Jabigleit verleibt, der quperen Kalte Widerftand
au leiftent.  Bei mapiger Korperbedectung fann man
fih ungefdheut einem giemlich ftarfen Frofte aus-
feben, wenn nur durd ftarfered Gehen, Seblitt-
fbublaufen, Turnen 2c. eine gropere Vlenge bon
Warme erzeugt und der Haut jugefubrt wird.
Dagegen ift ed cin fhadliched Lorurtheil, wenn
man glaubt, fich bei leidhter Kicidung an dad Ge-
bl der Kalte gewdhnen zu mufjen, dennunterbleibt
dabei eine titchtige yodrmeerzeugende Korperibung,
fo ift cine verderbliche Grfaltung die nothwendige

Folge.
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Um cinen ploglichen Ucbergang von der Rube ju
anftrengender Bewegung mit Hanteln, und von diefer
3u jener u vermeiden, wird man mit leichteren und
weniger anftrengenden Uebungen ebenfo ju beginmen,
wie damit ju {chlicfen haben, fo daf die angreijenditen
Uebungen in der Witte der Lection vorfonmmen.

Bei den Uebungen felbjt darf der Pund nidht
gefdhloffenn fein, und wenn unfere Hantelibungen
die Nefpivation fdhon obnedied ftart anvegen, o
wird ¢ dod) gerathen fein, oOfterd jwifchen den
Uebungen tief und frifch Athem ju {hopfen. €3
ift bet Den Tawwrnitbungen um fo mehr auf gute,
reine Luft 3u halten, ald dag Einathmen nid)t blod
aunf den Qiftwedhiel in der Lunge, fondern aud
auf den Blut:, Speifefaft- und LWmpblauf, {owie
auf den Verdauungdprocef Ginfluf ausubt.

Aueh mag man die cingelnen Uebungen nicht
fo {chnell Hinteveinander folgen, fondern wijchen
ibnen wieder cin Nadblajjen in der Mustelanipan-
nung cinfreten lajjen, damit die Wirkung der vor=
angegangenen Uebung nidht durd) emme andere un=-
mittelbar davauf folgende beeintrachtigt werde. Eine
furie Rubepaufe qur Auggleichung ded Blutumlaufed
und der Athmung wird immer wobhlthatig roivfen,
wenn man audh nicht fo ferupulod ju jein braudt,
um, wie Ginige gethan, auf die Minute fo viel Seit
auf die Rube wie auf die Bewegung 3u vermoenden.
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Fuir die WAllfeitigteit der Uebungen ift ed ermwinjdht,
jede eingelne derfelben gleichmapig linf8 und vedts
porjunchmen.  Wir werden an cinem  Beifpicle
seigen, wic die Hantelubungen fite den Jwoed einer
ection fo  jujammenguftellen {ind, dap fie eine
moglidhit gleihmapige Bethatigung aller Glicder
und Pugfelpartien veranlajjen und mit ihren Wir-
fungen o alle Organe in ubereinftimmender Weife
erguetfen.

Wie oft man ju den Hantelibungen greifen
folle, yoird gang dag Bedurfnif der Eingelnen 3u
beftimmen haben. Den leitenden Grundfa dafir
prift der Devithmte Didtetifer Prof. Ideler mit
den Worten aud: ,E8 wird nidht crfordert, dap
jeded Organ taglich im vollen Mafe bethatigt noerde;
unfere Natureinrichtung geftattet hierin der Willens-
freiheit einen auferordentlih roeiten Spiclraum,
weldber im hodften Grade cingefdhrantt wurde, o
baf die hoheren Aufgaben der Geiftedcultur und der
gefelligen Verhaltnijje itberhaupt unmoglich blicben,
qoenn der Menfdh jeded didtetifhe Penfum taglich
abjolbiren und fich an den mechanijchen Gang einer
b binden mufte. Wenn 3. B. der Gelehrte etwa
wodentlidh 1—2 mal cine hinveichende Jeit auf
ein tiichtiges Durcharbeiten der Mugteln und Glic-
der in gymuaftifhen Uebungen verwendet, {o ges
niigt died vollftandig, um erftere in hinrechender



Regeln flir Hantelitbungen. 27

Thatigfeit su erbalterr, und bderen nothroendiged
Gingreifen in den gejammien Qebendprocef auf das
rechte Maf u bringen. Denn jeded Drgan, weld)es
in volle Spannung verfest ift, firebt diefelbe auf
(angere Beit ungefhoacht su exhalten, um {teter
Bereitihaft fitr ein fpatered Wivfen u bletben,
welhe ihm nur dann verforen geht, wenn feine
Bethatigung geradegu verfaumt wird.  Im leiteren
Salle tretent dann die ernfthafteften Uebelftande e,
unter demen ich nur einen ur beifpicldroeifen Er-
{Auterung fite den didtetifhen Grundjat auswable,
baf der Korper in allen Richtungen feiner Thatig:
feit, alfo in allen feinen Ovganen tichtig durd)-
geltbt yoerden muf, wum lefstere in dem jur Fouts
datter der Gefundbeit Jo nothroendigen Gleichgewichte
su erbalten. Die meiften forperlichent Gebrechen der
hoher gebildeten Stande finden ihre Erflarung in
der Vernacdhlajfigung der Gymnaftif, welche ein
Borherrfchen ded durdh raftlofe Geifted- und Ge-
mithéthatigleit angeftrengten Nervenfyjtems  uber
bie anderen Organe jur nothroendigen Folge hat™.

Tad dad Alter der Uebenden anlangt, o wird
unfer Hantel-Blichlein vorjugdoeife auj dad mitt:
fere und reifere Mannedalter Ruckfidht 3u nehmen
haben; objhon und Beifpicle befannt find, wonad
audh im angehenden Greifenalter mit auperordent:
lihem Grfolge Gebraud) von den Hanteltbungen
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gemacht worden ift.  Wenn nun hier cinige Hin-
weifungen auf die Lebengfithrung und dag Bewe-
gungsbedurinip jur dad Mannedalter folgen, {o it
damit feinedwegd gefagt, ald fei dad Hantel-Bitchlein
nicht auch fur dag Knaben- wund Junglingsalter
braudbar. Die bier gebotenen  Hantelitbungen
werden filr Knaben und Junglinge diefelbe Bedeu=
fung und Verwendung erbalten; nur dag fie bier
noch in mannigfaltigever und audgedehnterer Wheife
jur Amwendung fommen, 3. B. vielfadh mit den
Freittbungen an und von Ort verbunden werden.
Fur Knaben und Junglinge machen die Hantelz
ubungen neben allevlei andeven Turnubungen nur
eintenn Theil ihrer Gymnaftif aug, wahrend fidh) fur
piefe Manner die gange Libedibung im Jimmer-
turnen mit oder obie Hanteln concentriven mug.
Die Gvoche ded gereiftenn, mannlichen oder
jtebenden Alters umfapt die Jeit etwa vom 24.—
55. Jabre. JIm erften Wannedalter nimmt dasd
Snocdhen= und NMustelfpjtem nod) an Breite 3u,
namentlich in der Bruft- und Schultergegend. Die
Poweglichteit deg Korpers, wie fie dem Jilinglings-
alter fo eigen ift, fritt hier mehr jurud. Dagegen
ift cine crhohte Energie dev Krajte vorherridyend, und
Gntbehrungen ie Anjtrengungen aller Art rerden
in diefem Seitvaume leichter evtvagen. Die Mustel:
fraft it bder groften Unftrengung fabig; cine
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ftarfere Verdauungstraft {dheint damit gujammenzu-
hangem. Aled ift im erftenn Mannedalter entfaltet;
afle Organe und Krafte find in vollfer Eigen-
thitmlicheeit entwickelt und in engfter Wechjelwirtung
Begriffent; mit einem gefteigerten Innenleben ift ein
fraftiged Wirken mnad) aupen verbunden. Dad
Mannedalter ift darum gang bejonderd die Beit ded
Webend und Ausdiibend; die Geifted- und Leibedfrafte
ditrfen namentlidh in diefer APeriode nicht brach
liegen.

Wabrend fich dad Mannedalter in feiner erften
Halfte durch Sdlantheit deg Korperd, durd) Be-
hendigfeit und Kraftigeit, Geiftedfriiche und Willens-
feftigheit audeichnet, gewinnt in der gweiten Halite
per Korper mebr an Umfang durch gropere Fett-
ablagerungen, die ald Folge c¢ined alddann ein-
tretenden. Hanged nadh Rube und Bequemlichteit
aniujeben find.

Dem Manne falt in diefer Lebendperiode die
Nufgabe zu, cinem vorzeitigen Altern dadurd) vor-
jubeugen, daf er feine Krafte {felbft bid Fur Un-
ftrengung  in Gebraud) nimmt und alle Organe
feined Korperd auj der Hobe ihrer Vollfommenbeit
su erhalten judt.

Durd) ridhtige Unterhaltung ded Stoffroed)ield
wird dad gang bejonderd befordert, und die richtige
Qebensfuibrung fitr diefed Wlter begeichnet Profejjor
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Pod mit den Worten: ,Ja, man fann fich hier
durdh richtige Behandung, namentlich durcd) Mapig-
feit in allen Genttffen und Foecentiprechende Be-
ywequngen, befonderd Turmen, infofern verjungen,
ald@ man dadurh dad weite Mannedalter weiter
hinaugichicbt”.

Die Nothwendigleit der bhartung und der
activen Qeibedtibungen in dicfem Alter gebt jonad
aus dem Charatter defjelben hervor. KalteWajdhungen
und fithle Bader find dem Manne ju empfehlen,
und der Kraftfinn mup durd) active Beregungen
polle Nabhrung erbalten. Schonung der Mustel-
frafte roitede hier mu Shwadung derfelben Fur
Solge baben; hinveichende Uebung ift das allein
richtige Starfungdmittel.  Jedermann muf fite fich
felbft audmitteln, welhed Maf von Leibesubung
feinen individuellen Bedtirfniflen entforidht, um fid)
die nodthige Frifthe und Gefdhmeidigheit fur alles
Handeln und Denfen ju bewabren.  Dag cigene
Gefubl wird bon felbjt den Jeitpuntt ermutteln,
in welhom Qeibeditbung und Anftrengung etwa
naturwidrig und nadhtheilig ware, fo dap cben nur
Rube cintreten mitfte wie firr die meiften m
Greifenalter Stehenden.

St {chwadhere und alteve Perfonen geben wir
{ibrigend dent Math, su Anfange die von und be-
fhricbenen Ucbungen erft einmal ohne Hanteln
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durchjunmehmen, und crjt fpater eine Steigerung
durd) Hingunahme der Hanteln eintreten zu lajjen.

Nach den erften Verfuchen wird fidh) vielleicht
ein leichter Grad von Crfchopfung, vicleiht audy
eine ©pannung in den Musdteln bemertlidh) madyen,
wad fich jedoch bald verliert, je mebr fich der Korper
an diefe Gymnaftif gewobhnt. Bei dem ftufenvoeiien
Fortjhreiten in der Durchnabme unferer Hantel:
ubungen wird felbft audh der fteife und alternde
Korper eine Biegjambeit und Frijche erlangen, die
alle Functionen fordert und die Lbhensdfraft wefentlich

jteigert.
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Die Hantelitbungen ohue Stellungdwediel,
mit porwiegender Beriidfidtignug der obeven
Gliedmafen.

Sur Augfithrung der Hantelitbungen mag fich
ein Seder junadyit in die geeignete Stellung begeben,
yoomit wir dag aufrehte, gevade Stehen oder Die
Grundftellung meinen, bei weldper die Knice
geftvectt find, die Fithe mit den Fevien aufammens
ftchen, mit den Fupfpiben aber o weit audeinander,
baf fie cinen rehten Wintel bilden. Die Bruit
tritt dabei Heraus, Rumpf und Kopf bhalten fid)
gerade, die Avme hangen frei an den Seiten Ded
Qeibes Herab und die Schultern find ein yenig nach
hinten gezogen.

1 diefer Stellung pragt fich der Charatterzug
der menfdlichen Natur am deutlichiten aus. Kein
- Gefchopf tann fo aufrecht gehen wie der Vienich,
beflen Kovper gang bejonders pafiir conftruirt it
Bon der cigenthiimlichen Strecfung der Kniee und
ber aufrehten, freien Stellung ded Haupted hangt
audh der Gebraud) all feiner @inne, fein freiered
Athmen und feine Stimme, yoie der hohere Gebraudh
feiner Arme und Hande ab.
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Jur richtigen Einhaltung diefer Grunditellung
wird 1brigend ein groferer Aufrwand von Vustel-
fraft erfordert, al8 ed gewobnlich {heinen mag. Fajt
alle Musteln ded Leibed mitfjen dabei in Contraction
treten, gamg Defonderd aber bdie Streckmusfeln ded
Haljed, ded Rudgrated und die Schulterblatt:
musfeln. Bei der ctivitat fo vieler Musteln it
e leicht Degreiflich, daf Ddiefe normale Haltung
ped Korperd vortheilbaft auf dag BVonftattengehen
aller letblichen Functionen cinwivft. JIn der That
regt fie aud) die Blutciveulation lebhafter an; im
Unterletb und in den Bruftorganen geht der Venen-
und Lymphflug fehbr vegelmapigq und Liht von
Statten, voeil namentlich im Unterleibe die Gefafe
purch die anfpannenden Musteln der Baudhdecten
eine Unterftubung finden, audh in der Brujt wegen
der audgedehnten Stellung alle raumlidhen Berhalt:
nifie im beflen Buftande find, {o daf aud) der
Athmungdproce viel leidhfer und freier vor fidh
geben fann,

@8 gebt daraus hervor, dap diefe normale auf
rehte Haltung beim Gehen und Stehen fiir die
Gefundbeitdverhaltniffe der Menfhen von  aufer-
ordentlichem Einfluffe fein muf. Wie Wenige haben
davon aud) nur eine Ahnung, und bei wie Bielen
gebt diefe gute Haltung aud SHrwadhe und Unadt-
famteit verloren! Wir halten o8 darum fhon fitr der

R1of], Santel-Bichlein. 5. Auf. 3
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Mube werth, dap unfere Hantelfreunde aud dem
©tande der ftubenfisenden Gelehrten, Beamten,
Lehrer, Kaufleute w. {.w. fich diefelbe ftetd vergegen-
wartigen und fich darnacdh) einmal wieder Furedht=
vicken, ywenn ihre Korperbaltung im Drange der
erfhlaffenden Gefchafte etwa gebiicft ober jdhlotterig
gevworden yare.

Die Hantellibungen - deé Oberforperd werbden
bauptfadlih von diefer Grundftellung aud vorge-
nonmmen; wit- verandern Ddiefelbe nur Fuweilen
dergeftalt, daf Ddie Fufe aud der ge{dhloffenen
Stellung der Fithe in die Seit{dritt- oder Grat{d-
ftellung ibevgehen (wie bei Fig. 7). Bei diefer
Gratiditellung mup eine Dehnung der Becken= und
Unterleibdorgane crfolgen, die fich jum Theil auch
nod) auf Bruft und Ruden evjtvectt. Aud diefem
Grunde rird diefelbe von den Heilgymnaftifern
aud fiir an Berftopfung ded Leibed Leidende, fuir
Phtbififer (Shwindiiichtige) und fiir Kranfe mit
abhmunggzuftanden empfohlen. Der Hantelnde mag
bei feimen Arm= und Oberleibsitbungen mit beiden
Stellungen wedfeln, yoie e8 ihm cben papt.

A. Armiibungen mit fanteln,

1. Die erften Uebungen mogen fich auf einfaches
$Heben der Hanteln mit geftrectten Armen begichen.
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Die Mrme erden im Abhang gehalten wie bei
Fig. 4 a, die Hanteln in der Mitte ibred Griffed
crfaft. Bon hier ausd werden fie jur Shraghaltung
der Arme feitlingd (Fig. 3, a) langjam erhoben,
und eben fo wieder jum Abhang gefentt. Die jweite
Erhebung gefchieht {hon bid jur Waghaltung der
Arme jeitlingd (Fig. 3, b). Man bildet {ich {ogleich
aug diefert beiden Halten cinen Uebungsfall, indem
man i gemefjenen Tempo bid 4 zablt und ed fo
einrichtet, daf auf 1 und 3 Sdhrag- und Waghaltung,
auf 2 und 4 aber Abbang der Arme eingenommen
werden.  Jur Abwedfelung nimmt man aud) auf
1 gleih die Waghaltung und auf 3 die Sdrag-
baltung ein. Die Hande find dabei inRifthaltung;
D. b. die Oberfladhe (aufere Seite) der Hand ift ftetd
nad) oben gerichtet. Nun evvoeitert man den Uebungs-
freid, indem man obhne Suritckgehen in den bbhang,
die Arme in 4 Jeiten bid jur Waghaltung erhebt,
pie Grhebung aber nach 4 Graden (Fig. 3, g-a-h-b)
fteigert.  In gleicher Weife crfolgt audh) dag Ab-
fenfen. Anftrengender ift ¢é {hon, wenn man in
oer erften Jeit die Hantelhr {hwungbhaft jogleich big
sur Waghalte erhebt und fie nur allmabhlidh in 3
Beiten abfentt.

Damit bet diefer cinfacdhen Ucbung die Beine
nidt gang unthatig bleiben, mag man fu diefem
taftmagigen Wufheben und Senfen der Hanteln

=
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audh dad Factgehen an Ort folgen [laffen.
Man gebt, obre von der Stelle ju Tomumen; ju
iedem Fritte folgt danm einme der angegebenen Hals
tungen.  In gleicher Weife ift dad Tactlaufen
an Ort mit paffenden Haltungen der Hanteln u
perbinden.

Gine reitere Vaviation [(aBt fich mit diefer
Uebung aud) nod) durch widergleiche Bewegung
berftellen, indem der eine rm aufhebt, wabhrend
der andere abfentt.

TWie diefed frufenweife Grheben feitlingd gejdhab,
fo erfolgt e& nun aud) jur Schrag- und Waghaltung
vorlingd (Jig. 4, e w. h). Hierbei werden Ddie
Hanteln im Speidhariff gebalten, d. §h. Daumen
nach oben oder vovan. IWir geben hier dem Erheben
nod) ecine yoeiteve Auddehnung, indem wir aud)
nodh dad Crheben jur Shraghaltung nad) oben
(Fig. 4, f) und jur Senfelhaltung (Fig. 4, ¢)
bingunchmen; bet [egterer find die Avme fenfrecht
nabe am Kopfe aufwartd gejtrectt ju halten. Die
beiden [ebten Halten find auch von dem Aufheben
feitlingd aud (Fig. 3) angujdhlicgen. Die Shrag-
baltungen nach unten und oben ruclingd (Fig. 4,
h u. i) find nur befdyrantt dargujtellen.

Wie diefe Haltungen ald Uebungsdfalle ju ver-
andern und mit Tactgehen an Ort ju verbinden
waren, uberlaffen wir der Erfindungdgabe unjever
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Qefer.  Auf eine Ubwedhielung mehr machen wir nod
befonderd aufmerfjam, die davin beftebt, daf bald
bag Heben, bald dag Senfen, ober aud) Beides,
auch fhnell oder mit Shwung audgefithrt werden
fann, nadydem ¢8 vorher nur langfam gejchab.

Wir find bet Ginfithrung diefer erften Uebungen
efroad  umiftandlich geworden, um unjere Lefer
im  Gebraudpe der Hanteln Fu ovientiven. Die
Befjchretbung und dagd Verftandnif der anderen
Uebungen wird dadurd) vielleiht um fo leichter,
wenn die ndthigen Handgriffe bei den cinfachiten
Berbaltnifjen eingeubt find.

2. Aug der Stellung bei Fig. 4 leiten wir
{ogleich dad Bogenidwenten jum Halbfreid
ber, indem die Hanteln im Halbfreid vor- und rud-
wartd (Fig. 4, g) gefdhwungen yerden. Dagjelbe
ift aud) von der Sentelhaltung (Fig. 4, ¢) aud nad
den ©dyraghaltungen vor- und rudlingd vorzus
nehmen; beim Rikfchwingen mag ein wenig Rumpf-
beugen dagufommen. Befonderd {hon und Foed-
magig ift der Uebungsfall, yoobei die Arme aus dem
Abhange (Rleinfinger dem Korper jugefehrt) feitwarts
fo sur Gentelbaltung hevaufgefithrt werden, daf fich
dic Hanteln uiber dem Kopfe nabern, die beiden
Daumen der Hande dabei cinander Fugefehrt find.

3. An die SHhraghaltung feitlingd (Fig. 3, a)
fdhliefen wir den fogenanmten Mantel, ndem
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die Hanteln fo geflihrt voerden, dap fie fich (Dau-
men vorat) bei ¢ cinanber ndhern. Dad damit
edhfelnde Bujammenfithren dev Hanteln rudlings
(auf dem Wege i) wird nur annabhernd verfudt
wnd fo yoeit ald mdglich mit geftvecttem Arme augs
gefutbrt.

4. Sdwicriger und angreifender ift der wages
rechte Halbbreid oder Ddie Sdulterprobe (Fig. 4).
Aus dem Abhange gehen die Arme in die Waghaltung
borlingd und werben langfam in wageredjter Gbene
in die Waghaltung feitlingd vom Leibe (auf dem
Wege b-c) gefithrt; eben fo uriick auf dem Wege e-b
und o forfgefelst him und her.

G dient diefe Uebung wefentlich dagu, Ddie
Pruftmusten au ftavken, fo voue die ©dhulterblatter
ariicftretend wid den Bruftfaften gevoolbter Fu
machen.  Gitr Qeute, deven Beruf, etwoa beim
Shreiben, cine Jufammendritfung ded Bruftforbes
befordert, ift die Schulterprobe dag geeignetite Mittel,
dagegen au wirfen.

TWeil diefe Uebung aber {o bedeutend auf die
Pruft und Ddie in ihr liegenden edleren Lrvgane
wirft, fo will fie aud) vorfihtig eingefubhrt und
gehandhabt fein, namentlich von Sdhwad- und
Gngbritftigen.  Gin heftiges, ruckwoeifes Juvid-
fithren der Avme aud ber Waghaltung vorlingd tn
die feitlingd ift nicht gutgethan; man lafje e8 anjangs
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nur langfam gefdhehen; erft dann fann cin fhroung-

haftes Borfithren, und erft fpater aud) cin jdhnelled
uruditbren der Arme eintreten.

Sind die Yrme fidher in der Fihrung der
Hanteln jur Sdhulterprobe, fo (At man aud die
unteren Grtvemitaten ficdh dbann in Ghoad betbeiligen,
indem beim Surudfubren der Hanteln (nadh e) der
forper jum Behenftand erboben wird, {fidh alfo
balancivend auf die Fubfbiben und die Ballen er-
hebt, beim Borfihven aber jededmal wicder um
@obhlenftand {enft.

Jm gemeffenen 3/4=Fact wende man diefe Uebung
fo an, dap in der 1. Beit die Hanteln aud dem
Abhange auf dem Wege a-b jur Wagbhaltung vor-
lingd (im Gypeidhgriff der Hande), in der 2. Beit
sur Waghaltung feitlings, in der 3. Beit wicder jum
Abbang und fo weiter gefhroungen werden. b
man dazu aud) Tactgehen an Ort im 3/4-Tact, mit
ftavferem Betonen ded erften von dret Sdhritten,
cintreten laffen will, bleibt dem Uebenden utberlafjen.

5. Dag Armereifen jur Muble mogen
fih unfeve Qefer an Fig. 4 verdeutlichen. Hier gebt
der geftrectte rechte Arm aud dem Abhange (a) auf
Gind! in die Waghaltung vorlingsd (b), auf Jwei!
in die Senfelhaltung (c), auf Drei! in die Scdrag-
haltung riictlingd (d) und auf Lier! wicder in den
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Abhang. Bis ur Senfelhaltung geht dabei der
Daumen voran, dann aber nad) einer Drehung ved
Arned der Kleinfinger.

Der Arm befchreibt auf diefe Weife einen Kreid,
per beim tlichwartd Abfithren der Hanteln ehwad
unregelmapig wird, weil die Einfiigung ded Armed
im Uchielgelenfe dag Hintermartdfihren dedfelben
befhrantt. Der Ucbende fudht gang umwillfulich
nadzubelfert, indem er den Oberforper nacy der
entgegengefesten Seite beugt. G8 ift aber fur das
Wirfenn diefer Uebung auf Sdyultern und Bruft
swedmagiger, wenn der Oberforper gang fefige-
halten, und dad Armereifen nad) hinten nur jo weit
audgedehnt wird, ald@ der anatomifdhe Bau des
forperd o8 moglih macht. Um die begeichneten 4
Durchgangdpuntte feftyubalten, mogen die Hanteln
guerft in je 4 Beiten in Abjasen nad) denfjelben
gefithrt yoerden; dann erfolgt die Miihle in diefer
Richtung obne rweiteve Abjake, langfamer und
{chneller, erft ein-, dann beid= und wedelarmig;
aud auj dem Wege a-h-i-c-b u. {. w. mag o3
geubt werden.  Gin Armfreifen jur Mithle vor dem
Letbe, wobei fidh 3. B. der- vedhte Arm nach (inf3
por Dem Leibe, der linfe umgefehrt bewegt, wird
wedhfelarmig geitbt; die beidarmige Mithle vor dem
Leibe nimmt man am gecignetiten in der Gratid)-
ftellung vor.
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6. Uehnlich dexr vorigen Uebung ift dag Trichter-
freifen (Fig. 3, d), welhed chenfalld mit geftrectten
Armen, nur mit dem Unterfdhicde audgefithrt roird,
dag der Krei®, weldhen die gefdhroungene Hantel
befdhreibt, ein viel fleimerer ift. Je fleiner der Kreid,
defto anftrengender ift die Uebung, die cin=, roechiel-
und beidarmig darjujtellen ijt.

Die Qinie, weldhe die mit dem Arm freifende
Hand befchreibt, fann cine grofeve oder fleinere
Kreidlinie, ober eine Sdhlangellinie fein, welche die
Kreife fpivalformig ereitert oder verfleinert.

Dag Tridhteridhwingen jur Adte (Fig. 3, k)
ift al8 dic Berbindung yrocier Kreife leicht verftandlid).

Dag Tridhterfreifen fann auferdem von Dder
Senfelhaltung, wic von der Schrag- und Waghaltung
aus exfolgen.  Swedmapig ift die Berbindung ded
fhnellen Trichterfreijend mit dem Fuproippen.
Der Uchende nimmt Stellung auf den Fupipiben
und [t u jedem Trichterfreifen ein fhnelled Senten
und IWiedererheben bder Ferfen folgen, obne dap
diefe Den Boden berubren.

7. Das Armdrehen, cine Bewegung ded Avmed
um feine RWngenachfe mittelft feiner Rollmusteln,
mag man zunacdit von der Waghaltung feitlings
qus itben. Die Hanteln find mit Riftgriff (Qupere
Handftadhe nad) oben) gefapt, und die Arme drehen
fich bei volliger Strectung, fo dap die innere (Hobl-
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fliache) Deg Handtellerd nadh oben gevvendet wIXd, Fur
Sammbaltung. Die anderen beiden Drehhalten
ergeben fidh, jenachdem 3. B. in dev Waghaltung feit
[ings der Daumen (Speichhaltung) oder dev flein-
finger (Gllhaltung) nadh oben gewendet ift.
Man fehe felbit su: voie diefe Drehungen nach Biertel-
oder halben Drehungen zufammengeftellt werden
fonnen, namentlich in fhwunghafter Augfuhrung.

B. Ellenbogeniibungen mit anteln,

Aud der Glicderung ded Avrmed in Ober- und
Unterarm ergicht fidh) eine oeite Gruppe von
Hantelitbungen, welde nad) der Beregung  der
Untevarme in ibrem BVerhaltnip jum Oberarm
unterfchieden, und namentlich durch die Ellenbogen-
gelenfe vermittelt werden, daber ihr Name Ellen-
bogenttbungen.

1. Bergegenwartigen wir und junadijt das
Beugen der Untevarme (nad) Fig. 5, a), {o
wird 8 aud der Waghaltung vorlingd (Speichgriff)
fo darguftellen fein, dag dic obere Hantelfugel
(Daumen voran) der Sdulter genabert wird jur
Beughaltung; dad Streden ijt die entgegengefeste
Thatigleit. Der Oberarm bleibt dabet unverruct
in feiner Haltung. Man unter{deidet dad Beugen
je mach dem Winfel, den Ober- und Unterarm u
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einander bilden. Darnacdh ordne man fih {ogleich
den Ucbungsfall, ywobet dag Beugen und Strecten
ped Unterarms in 8 Beiten alfo dargeftellt wird.

'V )

Auf 1: Beugen
sunt ftumpfen Win-
fel (Fig. 5, ¢), auf
2: Stredden, 3: Beus-
gen  jum  rechten
Winfel, 4: Strecken,
5: Beugen um
fpigen Winfel, 6:
Streden, 7: Beu-
gen big gur An-
naberung der Hand
an dic ©chulter, 8:
Streden. o fann
man Ddiefen Wedhel
pon Beugen und
Strecfen auch in
umgefebrter Folge
eintreten, oder bon
perfchicdenen  an-
deren  gecignefen

Yrmbalten aud vornehmen lafjen.

@8 ift soecEmafgig, dieje betden Thatigteiten {o

au pariiven, daf Beugen und Strecfen der Arme
abroechielnd, oder beided, langfam obder mit Kraft
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und Shwung ald Audfhnellen der Arme oder
Unterarmbauen erfolgen.

2. Beim Anzichen jum Stof find Unter-
und Oberarme in ibren Gelenfen fihtbar mitthatig.
Bet Fig. 5, £ ift der Arm in gerader Linie jum
©tof angesogen. Dad Urmitreden jum Stoh,
¢in Entfernen der Hand von den Schultern, ebenfallg
in einer geraden Linie (Fig. 5, b), ift da@ Gegen-
theil davon. Wir ordnen diefe beiden Uebungen o,
paf bad Armangichen in einer Jeit exfolgt, der Stof
aber in 2 oder 3 Abtheilungen, jenachdem beim 1.,
2. oder 3. Stop cine halbe, ober cine 1/3- oder 2/3-
Strefung ded Armed ausdgefubrt wird. Auch dagd
Anzichen fann {o nad) den Graden der Beugung in
2 oder 3 Beiten angeordnet yoerden.

Aug den {hon bejdhricbenen Uebungen mogen
unfere Lefer entnehmen, wie dag Armitofen von
den ver{dhiedenen Wrmbaltungen aud durdgelibt
werden fann.

LS cime befonbdere Art erwabhnen wir nod) den
Drehitop, weldher davin beftebt, dag nadh cinem
©tog in der ©peichhaltung wagerecht vorwartd
jogleich nadhy Furgem Angzichen ded WArmesd nodh) ¢in
wciter folgt, bet welchem fid) der Unterarm o drebt,
pap dabei der Daumen nad) unten geroendet ift.

3. Ginen leichten Uebungdfall bilden wir aus
pem  vorigen Beifpiele mit dem Aufs und Wb-
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flthren der Hanteln (Fig. 6), dad in 4 Jeiten alfo
exfolgt. Aud dem Abhange (a) werden die Arme
St A auf Ging! jum Stof

angezogert (b), auf Jei !
jur Waghaltung  nad
vorn audgeftrectt (), auf
Drei! wieder jum Stof
angezogen, abnlid) wie
bei b, mnur Ddaf Ddie
I Hanteln iiber den Schul-

Sonf term, Finger nad) oben,

Tt i (o gebalten werden, auf
=)\ Bier! Stof nad) oben

1% \(d}. Sm gleichen Wedhiel

B von Angichen und ug-
e .-'Ir ftrecten der Arme erfolgt
{ dann aud dasd Abfuhren
der Hantelm. PVtan ver:
bindet diefe Uebung mit
®ehen an Ort im 4/4-
Tact, indem man den
erftent von 4 Sdritten
mit Fupftampfen betont
und damit den Beginn

= e ¥

Fig. 6.
ded Auf- oder Abfithrend begeidhnet. Nuc Hier fann

parauf gebalten yoerden, dag je das Beugen oder dasd
Strecfer der Arme befonders fraftig erfolgt. |
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Nodh anftrengender yird die Ucbung, wenn
man mit 4 Tactfchritten dad Auffuhren dev {mutdn
perband, und fie nun
uw den 4 folgenden
Fact{hritten  in dev
Senfelhaltung (Fig. 6,
d) aufgeftrectt half.

4. Dag Arman-
jteben und Arm-
ftrecden jum Hieb
unterfcheidet fich von
Ne. 2 dadurdh, dap ¢d
nicht tn einer geraden,
fondern in einer Bogen-
linte erfolgt.  Senad-
dem die Arme jur , An-
sichhaltung jum Hich”
por, uber, unter oder
neben den Sdultern
angezogen {ind, unter-
{cheidet man den Hich,
oer nad) den verfdhie:

penent Yudgangs-
punften bon oben nad
unten oder umgefehrt, oder nacdh den Seiten bhin
erfolgt.  Aug jeder geftrecten Armbaltung Eonnen
bie Hicbe geubt werden, die man nach den dabei

Fig. 7.
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ftattfindenden Faufthalten in Speidh-, Rijt:, Kamm-
und Ellhiebe eintheilt.

5. 9@ befonbdere Art Ddiefed Anziehend und
Hauend unterfheiden wiv dic Reiterhicbe (Fig. 7),

yoobei Der Hauende Arm ftarf gebogen nad) einer
nzichhaltung der entgegengefesten Qeibesdfeite gefuhrt
wird; 3. B. hier die rehte Hand uber die linfe
Gdulter bei a, worauf ein fraftiger Hieb von det
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$Hohe nach der Tiefe vor dem Leibe o erfolat, daf
dic Strefung ded Armed fhon in der itte Ded

Hicbed gefchehen ift. Die
Reiterhiebe fommenred-
felarmig vor, und fonnen
¢ben fo von unten nad
oben ausgefuhrt werden,

indem 3. B. dev linfe Avm |
nach der vechten Huifte ju
angeogen riirde, und der
$Hieb von vechtd nach linfs

aufwartd exjolgte.

6. Beim Unterarm:
freifen (Fig. 8) werden
dic Hantehy im Speid)-
ariff o erhoben, daf 3. B.
die in der redhten Hand
vem linfen Gllenbogen
fich nabert, obne ihn Fu
berithren; beide Hanteln
finddabet in gleicher Rich-
tung cinander naher ge-
halten. Die rechte Hand
fubrt nun ibre Hantel

Fig. 9.

freifend von rit: nad) vorwartd wm den linfen
Unterarm, und gleichseitig die linfe Hand die ihrige
bon bor- nadh rickrwarts um den vedhten Unterarm, wie

K1i{off, Pantel-Biichlein. 5. Mufl.

4
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pagd bei ¢ in Fig. 8 verdeutlicht wird. Die Richtungen
der einander entgegen fretfenden Arme fonmen ge-
wedhjelt, die Sdwingungen felbjt fdhneller (jur
LHaspel”) oder langfamer geftaltet rerden. 68
ift darauf ju achten, dap die Oberarme dabel {tetd
wageredht gehalten ywerden.

7. Aud dem Hauwen und Stofen verbinden
wir eine hitbfche Hanteltbung: dad Stohauen
(Fig. 9), vwobei die Arme von der Senfelhaltung aus
einent Hieh vormwartd (auf dem Wege b) ausfubren,
bei Deflen Schlufje die Hanteln jedoch Fur Angich-
haltung bid unter die Achjelhohle Heraufgenommen
werden, um fie fobann auf dem Wege ¢ nad) unten
e fofien. Dad Hinaufichroingen der Arme auy
dem TWege a erfolgt Dei vollftandiger @tredung
derfelben.

Sm 3/4-Tacte wiederholt {ich dag Stofhauen,
inbem auf 1: Auffdhwingen der Hanteln, auj 2:
$ich, auf 3: Stof erfolgen.

C. Handiibungen mit fHanteln.

Der Handitbungen find wegent der geringen
Boweglichfeit und Selbftandigteit ded Handgelentes
nue wenige, die fidh fitr unfere Uebungen mit Han='
teln cignen. Wit fithren davon nuv auf:
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1. Dad Auftippen der Hande (Fig. 3, 1),
ein Beugen der geftrectten Hand nach dem Unterarme
au, wird bei Rifthaltung der jur Waghaltung feit-
lings audgeftrectten Arme am leichteften fo audge-
flthet, daf die Hanteln durd) Beugen ded Hand-
gelented bald nad) oben, bald nad) unten gefithrt
werden.

2. Beim Handfreifeln (Fig. 3, e) fagt man
die Hanteln o, dap ecine Kugel von der Hand
gebaltert wird, um mit der andern einen Kreid ju
befdhreiben. Die Hand bewegt fich dabei um die
Oberflache cined Kegeld, defjen Spise im Hand-
gelente (iegt.

Dbfchon diefe Handitbungen unfdeinbar find,
fo formen fie doch unter Umftanden nublid) werden;
3. B, bei falten Handen, oder wenn {ih in Folge
cinfeitiger Handthatigleiten, etwa beim Sdyreiben,
¢ine Sdwache in dem Handgelenf fundgeben follte.
Die Handitbungen wirfen aud) nod) durchgreifendver,
renn fie von anfpannenden rmbaltungen aus bor:
gmnmmcn yerden.

D. Die befondere Bedentnng der vorerwihnten Hantel-
iibunaen fiir Gefundheitspflege.

Unfere Qefer haben aud der Befdhreibung der
borftehenden Hantelitbungen gefeben, vielleicht audy

4:"
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fhon an fih {elbit erfabhren, daf diefelbent in um-
fanglicher Weife dad gefammie Musteliyjtem er-
greifen mitjfjen, und gang befonderd denjenigen Theil
degfelben, yeldher fich im Jujammenbhange mit den
Gdultern und dem Ober- und Unferarm an den
oberent Theil Ded Rumpfed lagert. Hier wird durd)
pag Rucgrat, durd) die ool Rippen und dad Bruijt-
bein der Bruftfajten (Thoray) gebildet, weldher die
edelftenn Organe ded Korperd: dad Herz, die Lungen,
fo wie grofe Gefafe und Nevven in fid) bivgt. ©3
wird diefe Brufthophle durd) Mugdfeln einem Blaje
balge aleih crvocitert und vevengert, und dadurd)
der fo widhtige Athmungdprocef ju Stande gebradht.

Bon der Grofe und Beweglichteit ded Bruit-
faftend Hangt dagd befjere oder {dhlechtere Vonjtatten-
gehert Ded Uthmungdprocefjed wefentlich mit ab.
@3 ift dedhald ungemein widtig, daf die volle
raumliche Auddehnung Ddiefer groptentheild von
einer Endchernen Wandung umgebenen Brujthohle
hergeftellt yoerde, da die Aerzte gang mit Recht jene
sahllofen Krantheiten der Lungen und ded Herzens,
namentlidh die Shwindfucht der erfieven, weldye
{hon fo vicle Millionen in der Bluthe ihrer Jabre
hinmweggerafft Hat, von cinem ju engen Bau dev
Bruft Herleiten, weil die ju den @eiten fie ums-
gebenden Rippert fich nicht hinreichend nach aufen
wolben, fondern gleidhfam platt gedrickt und in
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ihrer Qange verfiirgt, den Raum fu bie Qungen
und dad Hery um o mehr verengen mifjen, je
yoeniger fie felbjt bei amgefteengten Beroegungen
nach aupen hervortreten fonnen.

Fajt feine unfever bigher befhricbenen Hantel-
{ibungen bleibt ohne entfernteve oder nabere Ein-
wirfung auf die Bruftorgane. In einer naberen
und unmittelbaren Bezichung u denfelben fiehen
namentlich dicjenigen, weldhe den Oberforper felbit
oder die Arme in Bowegung feben. Dabin gehoren
1. B. dag Uufheben der Hanteln jur Wag: und
Genfelbaltung, der Mantel, die Sdhulterprobe, das
Yemfreifen jur Mithle, dag Trichterfreifen, dag An-
sichen und Ausdjtvecten jum Stof und Hieh u. {. w.

Alfe diefe Hantelitbungenn dufern in dreifader
Weife ihren Heilfamen Ginflup auj die Athmungs-
werficuge.

Shr Nuben fitr die Crivciterung der Brujthohle
muf fogleich cinleuchten, wenn wiv bemerfen, dap
bie dadurch ftetd in Anfpruch genommenen ftarferen
Armmuskeln fich an der Wupenfeite der Bruft be-
feftigen, und dedhalb bei jeder Bervegung die an der
Brufthohle lagernden Musteln ftetd betradtlich nach
aufen jichen miiffen, wad offenbar die nothige
Yusbildung und normale Wolbung der frodhernen
Bruftwandung fehr wirtfam unterjtust.
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Pan fehe nur einmal den Unterfdhicd an einem
turnerifh audgebildeten Jinglinge oder Wanmne,
peren breitgeronlbte Bruft gar augenfallig abfteht
gegent die enge und {hmale Bildbung, weldhe wir
bet @olhen antreffen, die in Folge crerbter Anlage
oder verfaumter Entwidelung auf den erjten Blic
fih ald Brujtichwade ju erfenmen geben, die mit
Bruftbetlemmungen, Hujtenanfallen und anderen
Bruftbefhoerden fidh qualen und bei der 1blidyen
Lebengwoeife nur ju oft eine unfehlbave Beute jener
morderijchen Lungenfrantheiten rerden.

Bugleih mit der Erweiterung der Brujthohle
auf mechanifherm Wege von aufen, regen unfere
Hantelitbungen die Refpivation auperdem bedeutend
an und forgen durch cine encrgifhe Thatigleit dev
Qungen aud) von innen heraus fur die volle raums
liche Gnhwidelung ded Brujttorbes.

Werden die Qngen in ihre volle Thatigteit
perfest, und findet dabei Ddad Eindringen Der
geathmeten Quft in alle, aud) an den auperjten
Theilen derfelben gelegenen ellen ftatt, o fann od
nidht fo leicht ju franthaften Vevanderungen und
Ablagerungen in dem fdhwammigen Lungengenwebe
fommen. Dagegen erjhlafft dad Lungengeroebe bel
au geringer  Befriedigung ded  Athmungaprocefjed
immer mebr, an welhem Buftande nad) und nad)
audh das fehnige und claftifhe Gervebe der Musteln,
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Qigamente, Knorpeln und Knodyen ped Thorvar
theilmehmen. Dad Einathmen gefdhicht pann wat
fehnell, aber nie audgichig genug. Dev Brujtfajten
wird aué diefem Grunde auch) immer mebr ein-
fallen, die Schulterblatter treten mehr nad) vorn,
und fo bildet fich jener Typus der Lungenfudhtigen,
die man in gebitcfter $Haltung, furjathmig oder
bitftelnd, einher{chleichen fieht.

Dic Nachtheile diefed Juftandes fiir BVerdauung,
Blutciveulation 2. find ju befannt, ald dap wir
fie hier nod) befonders erdrtern muften.

Durdh unfere Hantelitbungen fann eine gang
methodifche Cultur des Athmungdprocefjed und dev
dagu ndthigen Organe verfolgt yoerdem, indem fte
dafiir forgen, daf der periodifhe Wechfel der Aug-
debhnung und Sufammengichung der Lungen mit
Qeichtigheit, Gnergic und Ausdauer von Statten gebt.

Gin weiter Nupen fitr die Lungen entfpringt
fermer aud der Hantelgymnaftit dadurdh), dap fie
dag Blut ju ecinem rajheren Umjabe feiner Stoffe
peranlaft; demn die bei allen Beroegungen gunadit
und bauptfadlih in Anfprud) genommenen MNus-
feln qgehoren ju den blutreicheren Gebilden Dded
Korpers und ed ift allgemein befannt, daf die Blut-
und Saftemafie iberbaupt nur durd) einen leben-
digen RKreidlauf und durch die dabel in dem ber-
jdhiedenen Zheilen mit ibr vorgehende naturgemage
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Ummandlung in  gefunder Bejdhaffenbeit crbalten
werden fan.

Dag cigentliche Wefen der Lungenfudhten, wie
dag der meiften dhronijchen Krantheiten itberhaupt,
befteht aber in einer cigenthumlichen BVeranbderung
per Blutmijchung (Dyéfrafic), deven Erieugniije
die in Den Athmungdorganen fidh ablagernden und
picfelbent  gerftovenden  Knoten  (Tuberfeln) find.
Sede anftrengendere Hantelubung hat durch Be-
fhleuniqung  ded Keeiglaufed cin rafdhered und
tiefered Athembolen zur nothwendigen Folge, und
¢hent Degbhalb verfteht e8 fich von {elbft, dap Ddie
dagu mitwirfenden Musfeln foroohl in ihrer Thatig-
feit, ald in ihrer fubftanzicllen Augbildung cinen
weit hoheren Grad der Entwidelung erlangen,
fo wie audh nadh den fhon oben gegebenen Gr-
[auterungen die Brujt wolben und mebhr auddehnen -
mitfjen.

Die dritte woblthatige Wirfung unferer Hantels
iibungen befteht vorzliglich aud) davin, dap bdie
Reizbarfeit der Nerven itberhaupt gleidhmagiger ver-
theilt und Defonders von den Vrujtorganen hinweg
nadh) aufen geleitet wird. Dad Leitere muf um fo
widhtiger erfheinen, weil gerade die Bermehrung
und Steigerung der Nevvenveigbarfeit in den Ath-
mungdmwerfzeugen mit eine Haupturjadye der Lungen-
fudhten 1ft.
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Wenn nur redht Viele darvauf bedacdht waren,
ihre Qungen nach gedachten Grundfdben absubavten,
fo yourden die 1beraud jabplreichen und nur allu-
haufig todtlichen Lungenfrantheiten ju den Selten-
beiten gehoren.

Mit den Qumgen feht dad Hery in unmittel-
barem Sufammenbange. Uuch Ddiefed wird duvd)
angeftrengte Korperbervegung mittelft der Hantels
wbungen cine viel grofeve Euergie und Ausddaer
feiner Thatigleit, und fomit eine betrachtlich erhobte
Widerftandsfabigkeit gegen jchadliche oder gar ge-
fabrlidhe Ginflifje aller vt erlangen.

Mit jeder Turniibung mup nothroendig cine
perftarfte Thatigeit Des Hergend cinfreten, und da
dagfe(be feinmer voefentlichen Befhaffenheit nad) ein
Mustel ift, fo mup ¢& durd) Uebung an Feftigteit,
Derbheit und Maffe junehmen wie jeder amdere
Mustel. Wie fehr bdiefe Audbildbung ded Herzensd
mit der @Summe dev willfitelichen Bowegungen im
genauen Sufammenbange ftebt, beftdatigt die Cr-
fabrung vollftandig. Bei Landleuten und folden
Perjomen, die einen angemefjenen Gebraud) von
ihren  Glicdern  madhen, baben  die Unatomen
ftetd ein grofed, fejted, Derbed, fohrered Hevy
gefundven, wabrend fich bet foldhen Perforen, die
eine fikende Lebendweife obne Leibedubung fube-
fen, ftet8 cine verbaltnipmagig fleine, {dlaffe,
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{hwadhe und abgemagerte Bildung ihred Herzensd
aeigte.

Der Cinfluf der willfielihen Mudkelberve-
gungen durd) Hantelghmnaftit auf die Haut evflart
fi davaud, dap dagd Blut reihliher in die Haut
gefricbenn und die Gnergie der zablveih in bder
gangen Haut verbreiteten MNerven gejteigert yoird.
Die Haut bevarf der Krdaftigung cbenfalld, um
pen {dhadlihen Cinflufjen ficherer widerjtehen 3u
fonnen. Die haufigften Unpaplihfeiten und bdiele
gefabrlihe Krantheiten haben ihren Grund in diefer
mangelbaften Energie der Haut. E3 giebt fein
wirfjamered Mittel Fur normalen Entoidelung
und Unterhaltung der Hautfunctionen, ald Diugfel-
ubung.

Alle diefe Bezichungen lajfen die diatetijdhe Be-
deutung der vorgedachten Hantelitbungen erfennen,
welche in ibrer richtigen Anwendung fur fo Biele
eine wirffame Nachhitlfe su ciner gefunden Lebens-
fithrung werden fonnen.

Siir Dicjenigen, deren Organifation cine be-
fondere Schonung verlangt, bemerfen wir, daf fie
fih nur allmalig an die anftrengenderen Uebungen
der oberen Glicdmafen ju gewodhnen haben und
deshalb wobl thun, yoemn fie in der Durdnabme
der  Hanteliibungen die  Reibenfolge beobachten,
wonad) zunadit die von und befdrichenen Hand-



SHantelibungen ofme Stellungdwedyiel. 59

{tbungen mit Hanteln durchgenubt ywerden, dann die
Gllenbogen= und gulelt erft die Armitbungen folgen.
Die Grimde dafitr werden wir bei den Audnabhme-
fallen anfiihren, welhe in Folge von Krantheits-
dispofitionen  im  Gcebraudhe der Hantelibungen
einfreten mujjen.
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Hantelitbungen mit Stellungswed)iel und
Beweguugen von Ort unter Beriidjidhtigung
der unteren Gliedmagen,

Wir gehent nun Uber ju einer Reibe von
Hantelbungen, welde 3war aud) nod) vie Arme n
mannigfacdher Bethatigung erhalten, jugleidh) aber
audh cine umfanglicheve Uebung der unteren Ertres
mitaten, der Beine und Fuife, vevanlajjen. . Wie
dic Ucbungen der oberen Glicdmiafen in divecter
Bezichung ju dem Orvganen der Brujthohle und
deren Functionen, fo ftehen diefe Uebungen im
naheven Sufammenbange mit den Unterletbsorganen,
wie wir bei Darlegung der diatetijhen Bedeutung
dicfer Uebungen befonderd eigen werden.

3 ift dad Gebiet der Hanteliibungen, weldhe
mit Stellungdediel und Bewegung von Ot ver-
bunden find, ein giemlich grofes. Wir beructfichtigen
jedocdh nur dicjenigen Ucbungen, welche leicht ver-
ftandlich find und im  befhranften Raume des
Stmmerd vorgenommen werden founen. Ju diefem
Sroecfe nehmen wir aud) viele dev {dhon befdhrie-
bertent Arm=, Gllenbogen- und Handubungen wieder
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mit auf und befhreiben cinige newe, die fid) am
geeignetftenn mit Uebungen der unteren Glicdmagen
perbinden lajjen.

. A. Beinbewegunaen, -

1. Wie fich an dad einfache Gehen im Um-
suge mehrere dev Hantelitbungen anfdliecfen, haben
wir fhon durdh die Beifpicle mit Gehen an Ort
geeigt, die nun in gleicher Weife mit Gehen von
Ort darjuftellen find, wenn man in feinem Fimmer
pent Raum dazu bat.

Unfere Lefer wollen ihre Gehitbungen audy fo
abandern, daf 3. B. jwei Schritte mit Jehengang
in Wedhfel treten mit jwei gevwodhulichen Schritten.
Bu dem Gcehen auf den Behen werden die Hanteln
sur ©chrag- oder Waghaltung feitlingsd exhoben, 3u
den gewodbnlidhen Sdyritten wicder jum Abhang
gefentt.

Eine befondere Art ded Gehend benuben wir
aber al@ befonderd geeignet jur BVerbindung mit
unferen Hantelitbungen, ndmlih dag Gehen mit
Bor- und Nacdhftellen oder den Nadhjtellgang,
weldher fo audgefithrt wird, dap von der gejchlofjenen
Stellung beider Fupe aud 3. B. dad linfe Bein in
der 1. Beit einen Sdritt feitwartd madht, yahrend
m der 2. Jeit dad rechte Bein jur Grunditellung
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wicder nacdhfolgt. Dlan wiederhole dieje Gangart
in je gvoei Seiten bald mit Borftellen ded linfen, bald
ped rechten Beined. Beim Vorftellen [infd erheben
it den linfen Arm jur Waghaltung und fenfen ihn
beim Nachitellen, eben fo den vechten beim Borftell-
gang techtd. Bulest erfolgt Grheben oder Ausftofen
beider Arme Fu jedem BVorftelltvitt und Abfenfen
oder Angichen gu jedem Nachitelltritt.

Eine nodh encrgifchere Betheiligung der unteren
Grtvemitatent verlangt e8, wenn wir unjeren Vor-
ftellgang  fo einvichten, dap der LVorftelltvitt ald
{eichter Sprung erfolgt.  Wollen wir 3. B. nad
[inf8 Hin gehen, fo fhmellen wir und mit dem
rechten Fufpe ab cin Wendig in die Hohe, und fommen
auf die (infe Fufipibe dergeftalt nicder, dap dasd
Nicderfpringen durch cin elaftifhed Beugen m
Snie- und Fupaelent unterfiubt wird.  Mit dem
Sortfdhnellen durdh) Sprung erfolgt  gleichyeitig
fchrounghaftes Aufichuellen dev Hanteln jur Srag-
haltung feitlings, um Nadftellen mit Abjenten.

Ginen leihteren Ucbungsdfall legen wir da-
swifhen. Im Shlufftand find beide Hanteln in der
Anzichhaltung voie bet Fig. 12, a. Man 3ablt im
magigen Tempo 6ig BVier! und 1apt jur 1. und 2:
Beit- Grheben deg” Korpers” yum Jehenftand und
wicder Nicderlaffen jum Soblenftand folgen, o=
mit wir gleidhzeitiy Hodhftrecten beider Arme gur
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@'.'anffeli;aimng und Wicdevanzichen folgen laffen; in
ber 3. und 4. Beit gefehicht ein Nadhyftellfhritt nad
[ints oder vechtd hin, vobei die Arme ruben. Davan
fnitpfen wir Fugleidh) einen Uebunggfall, wobei etne
fhnelle Bewegung der Flipe cintritf, die unter m:-
ftanden ein guted Mittel gegen falte Fufe werden
famt.  2Bir meinen den Dreiffampf, der davin
bejtebt, daf in eimer Beit fo fury ald moglich ein
dreimaliged fhnelled Auftreten der wechfelnden Fitfe
crfolgt. Beim Dreiftampf linfd tritt 3. B. der linte
Sup guerft auf, dann der vechte und dann der linfe
sum Shlup nodh einmal, Alled in {dneller Folge.
Beim Dreiftampf vehtd wird: rechtd — linfd —
vehté! geftampft. Mit dem Nadhftellgang rvedhts
perbinden wiv diefe Fupberoegung 3. B. fo, daf m
der etften Seit Dreiftampi linf, in der Foeiten
dag Weiterfchreiten rvehtd erfolgt und im Wedhiel
alfo weiter, beim Borftellgang nady - linfd hin um-
gefebrt. ,

Befonderd utraglich fiir Korperubung 1jt der
Nachitellgang in der Geftaltung, wonad) jededmal
vag BVorftellbein gebeugt wird (wie bei Fig. 10, c¢),
der Oberforper aber moglidhft fenfredht ju halten
it Dan verbinde mit diefem Gehen m der Aug-
fallftellung dagd Ausdftofen ded gleichieitigen Arnes.
Nur mag dad Tempo dergeftalt geamdert werden,
daf it jum BVorftellen ftetd 3roei Jeiten, jum Nad)-
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ftellen 1 Seit nehmen, die Uebung alfo im 3/s-Tact
audfithren. :

Die ver{chiedenen Urmbaltungen, das Armbdrehen,
pad Armlreifen gur Mihle, Tvichterfreifen, bdas

ig. 10.

Auf- und Adbfithren der Hanteln, Armitofen und
Armbauen laffen fich mit dem Gehen im 3/4- oder
4/4=Fact verbinden.

2. Die freie BVethatigung der Beine 1ft nur
im Wedhfel in der einbeinigen Stellung fiir unferen
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Bwoe moglich. Unfeve Lefer mogen fich bie Bein-
fibungen an Fig. 11 verdeutlichen, von denen wir
sucrft dag ©preijen nennen, wobei fidh dad cine

Fig. 11.

Bein vom Huftgelent aud bei forhwoabrender Knie-
jtrefung aud der gefdlofenen Haltung entfernt,
entyoeder in gerader Linie: Senfelipreizen, ober

in der Bogenlinie: Kegel- oder Bogenipreizen.
Riofi, Pantel-Biidlein. 5. Nuf. b
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Dag Gritere ube man fo, daf dad rechte Bein zuerft
sum  fleimen Winkel feitwartd abgeftvedt yoird,
worauf der Winfel auf dem Wege e-d-e (Fig. 11)
allmablich vergrofert wird, vielleicht big Jum rechten
Wintel. Man fithre dad Spreizbein nadh jeder
Grhebung mit Shoung wicder in den Shlugftand
suriicf und ordne diefen Wedhfel mit Grheben und
©dliefen an beftimmte eiten.

Mit der Eriveiterung ded Winfeld beim Bein-
jpreizen bringe man aud dag Erheben der Hanteln
mit abnlicher Steigerung in Cinflang. Wie recdhts,
{o werde dad Spreizen audh [infs geibt, oder im
fteten. Wechfel von [inf8 und rechtd, wenn der
©d(upftand dazwijden folgt.

Gine gute Uebung ift der Bein{dhlag nad) dev
Hand (Fig. 11, f), wobei die Hantel Fur Wag-
haltung vorlingg erhoben ift und dagd dev ausdgeftrecten
Hand entfprechende Bein mit Sdroung jum Be-
rubren der Hantel aufroartd gefithrt wird, wasd
durd) Gntgegenfommen mit cinem geringen @enfen
der Hantel ju ermoglicdhen ijt.

Dagd Bogenfpreizen (Fig. 11, a) ift leiht ver-
ftandlich und mag chenfalld nad) der Grofe ded Fu
befhreibenden Bogend erweitert oder  bervingert
werden. LS Hantelitbung cignet fidh) dad cinarmige
Wrmfreifen jur Mithle jur BVerbindung mit dem
Bogenfpreizen.
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3. Die Uebungen, weldhe fid) aud dev BVerbin-
dung ded Ober= und Unterfthenteld durd) Beugen
im Kniegelnt ergeben, fann man gang nad) Ana-
[ogie der Gllenbogenitbungen
bilden. Wenn der Unter=
fhenfel mnach dem  Ober-
fehenfel durch Heben hevauf-
gesogent wird, fo ift dad ein
Hebbeugen der Kniee (Fig.
12, b), dag wir mit Sdhrung
fo weit auddehnen, dap die
Hade dag Gefap bevithrt:
Anferfen. Gin Hevauf
fithren ded Dber{dhenteld jur
MAnnaherung an den Unter-
feib mnenmen wiv Knic-
{huellen. Dagd beidbeinige
Mnferfen im Sprung wird
Doppel{dhlag, dag beid-
beinige Hlpfenn mit Knie-
{dhnellen Doppelfdhnellen
genannt. Fig. 12.

Dad Beinangiehen jum Hieh und jum
Stof (Fig. 12, ¢) wird in Verbindung mit dem
darauf folgenden Streden gang dem Armitofen
und Yrmbauen entfprechen.  Die  gleihnamigen

o
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Hantelubungen laffen fid) auch leicht mit diefen
Beintbungen verbinden.

4. Dag Ucbergehen aud dem Sdhlufftand in
pic Gratidftellung benuken wir jur BVerbindung
mit Hantelitbungen folgendermagen.

Aud dem Sdlupftande (Fig. 8, a) entfernt
fih auf Gind! der linfe Fup cinen bhalben Sdriit
nady linfd (b), auf Bwei! der rechte Fuf cben fo
nad) redhtd.  Auf DOvei! geht der linfe Fuf wicder
auf feinen erften Standort, wad auf Vier! aud)
ocr vechte thut. Die Wvme {ind dabei geftvedt im
Abhange und die Hanteln werden alfo erhoben,
pag mit dem Augd{chreiten linfd auch der linfe Arm
sur Waghaltung aufgebt, wagd fidh aud) beim Rechts-
audjchreitent mit dem vechten Avme wicderholt. Dagd
Abjentent der Hanteln verbindet fich leicht mit dem
Surigehen der Fipe, wie fhon befdhrichen rourde.
Jwifdhen diefen im langfamen 4/4-Tact augjufith-
renden Stellungdrediel lege man 2 Nachitell{chritte
in der Fortbewegung nadh linfd oder rechid hinein.

Die pweite Veranderung mit dem Stellungs-
wedhfel madyen wir fo, daf auf die 1. und 2. Beit
per Mebergang in die Gratihftellung vermittelt
wird, in der 3. Jeit aber durd) gleichzeitiged Ab-
{dnellen beider Fupe bder erfte Standort durd)
©prung wicder eingenommen wird. Der Shrung
ift beim Nicderfommen auf die Behen der Fufpe
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durch Beugen im Kniegelent moglichit leicht audju-
fithren.  G38 icderholt fid) diefed Uebergehen in
die Gritfhfteliung und dag Suriidfpringen in den
Shlufftand im 3/a-Tact. Den Armen theilen it
dabei eine Mitbethitigung in der Weife zu, dap fie
in der Anziehhaltung jum Stof wie bei Fig. 5, f
qebalten werden.  Beim erfien ©prung erden
beide Yrme wagerecht ausgeftoffenr, beim 2. Sprunge
yoieder angezogen, und fo im Wech{el weiter.

Gine pafjende Armthatigheit gu dem Burit:
fpringen in den Schlufftand ift aud) dad beid-
avmige Yrmbreifenn gur Mithle, dag fhrungbhaft
audgufubren ift.

Gine dritte Variation unfered Stellungdedield
befteht davin, dap dag Uebergehen in die Gratid)-
ftellung cben o wie dag Juriidgehen in den Sdluf-
ftand mit Springen gefhieht, wie dasd bei Fig. 8, d
angedeutet ift. Die Berbindung der Hantelibungen
mit diefem Stellungdwedhfel fberlaffen wir unjerent
Lforn. Der Stellungdwedhfel ift fdhon fehr wirt-
fam, yoenn er mit Sprung audgefithrt wird, voabhrend
bie Hanteln rubig in der Sdhrag-, Wag- oder Sentel-
baltung verbleiben.

@in Uebungsfall mag nod erwdabnt fein, bet
weldhem im Sprunge ShHlufftand und Gratidh-
ftellung dergeftalt yoechfeln, daf diefe {elbft grada-
tim bei jedem Wechfel vergrofert wird. Wan
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fpringt auf Gind! aud dem S@Hlufftand in die
tleine Grat{djtellung, auf Bwei! in die grofere
und auf Drei! in die dem Uebenden groftmoglide,
auj Bier! wieder in den SHlufftand. Nodh durch-
greifender wird diefe Uebung, wenn man nady jeder
Bevgroperung der Gratidhitellung wieder in den
©diupitand guriicgebt.

Fig. 13.

5. ©dwicriger und anftrengender find Ddie-
jenigen Uebungen, bet welden cin Beugen und
Strecfen der unteren Gliedmapen fo frattfindet,
baf von ibnen dabei jugleih die gange Laft ded
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Obertorpers 3u fragen ift.  Diefed Senfbeugen
Ser fnice ben wir juerft beidbeinig vom Schlup=
ftande aud, indem fid) dev Oberforper mittelft Beu=
gend in den fnie= und Sufgelenfenn dem Fupboden
nabert. PVian mag diefes Senfbengen im Anfange
nuy in gevinger Ausdehmung itben, fo dap ed fich
erft nadh und nad) vom frumpfen Winfel, den
Ober- und Unterjchentel mit cinander bilden, big
aum vechten und fpiben, und endlich big jum Sik-
hocten (Fig. 13) ausddehnt, wobel Ober- und Unter-
fchenfel cinander beriihpren. Dad Stemmitreden
ber Snice ift die dem Sentbeugen entgegengefekte
Bervegug, wobei dad Oberbein und dex nachfolgende
Oberleid fich moglichit vom Unterbeine entjernen
und mit demfeiben in gleidhe Richtung treten.  Dex
Oberforper ift dabei ftetd fenfred)t ju halten.

TRir bilden aud dem Senfbeugen und Stemme
ftreden einige Ucbunggfafle, die yoiv unferen Hantel:
freunden, namentlid) den Hypochondern und Untey-
feibafchoadher unter ihnen, angelegentlich empfeblen:

a) Dasd Sentbeugen crfolgt vom Shlufftande
aud i 3 Graden und 3 Jeiten bid jum Sikhocen
(Fig. 13, b); in der 4. Jeit gefhicht Stemm:
firefent Bi8 gur aufrehten Stellung.  Die Avme
find wie bei Fig. 12, ¢ dabei angezogen und wer-
den in 3 Strecfungen gradatim bid jur Waghaltung
(Fig. 13, d) feitlingd audgeftvectt; beim Stemms
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feecten erfolgt das jhrunghafte Beugen beider Arme
gur , Angiehhaltung jum Stof”,

b) Dad Sentbeugen erfolgt in der 1. Beit bis
sum Sighoden, wahrend dag Stemmitredfen gra-
datim in 3 Jeiten und Abfagen, abhnlich wie vor-
her dag Senfbeugen, gefthieht. Auch bdic unter
a) gugetheilte Hantelitbung cxfolgt hier in umge-
febhrter Geftaltung.

¢) Dem gradweifen Sentbeugen vom grofen
b8 jum fleinen Wintel folgt jededmal cin Stemms-
fireden. PMan zable 3. B. bid 6, und lafie auf 1,
3 und 5 dad gradatim gefteigerte Sentbeugen, auf
2, 4 und 6 dasd wicderholte Stemmitrecen eintreten.
Cntfprechende Hantelitbungen werden unfere Lefer
nach dem Borangegangenen leicht dagu ausdfindig
machen.

d) In 6 Beiten mag audh) Sentbeugen und
Stemmitreden fo mit cinander wedhfeln, dag auf
Cind! fogleich dad tiefe Senfbeugen, und auf 3 und
5 dag allmabhliche Aufrihten durdh) Stemmitrecten
gefchieht.

e) Dad Senfbeugen und Stemmitreden in der
Gratidhftellung ift anftrengender, flir die unferen
Gliedmafpen aber aud) um {o wirffamer.

f) Dag Sentbeugen in der Weife, daf die Lajt
Ded Korperd dabei vorwiegend vom einem Beine
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(Fig. 14) getvagen yoird, ift fﬁ)tﬂit{igt‘p u}ib mag
erft folgen, yoenu dad beidbeinige hinlanglich geubt

ift.  Bu diefem Bwede gebt dasd eime Bein in Vor-
fhrittitellung, wie bei Fig. 13, a, und unterftipt
pag andere (b), wenn diefed in dhnlicher Geftaltung
und Berbindung wie beim beidbeinigen Sentbeugen
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bie Hauptarbeit tbernimmt; ift linfd und vedhtsd ju
itben und mit Hantelitbungen ju verbinden, wie ¢8
bei Fig. 13 angedeutet iff. Dad erwabhnte Sent-
beugen auf cinmem Beine, relded durd) Fig. 14
unferen Hantelturnern veranfdhaulicht wird, mag
deshalb befonders hervorgehoben werden, weil bet
ihm mit der Schoierigheit der Augfithrung Fugleich
die intenfive Wirfung auf die unteren Glicdmapen
fich feigert.  Sudem hat e8 fiir Mandhe cinen be-
fonderen Reig, ein {hroievigered Turnfhiictlein hevaus-
aubringen und jedenfalld ift 8 flur dem Jimmer
turner ein {ohnended Mithen, gerade diefe Turnjtudic
ju freiben.

g) Gin leidhtered Uebungdbeifpicl empiehlen
Cyir {hlieflich unferen Lefern nod) nad) folgender
Geftaltung.  Sm Sdhluptand folgt i 4 Jeiten
bintereinander: Jehenftand —  Sentbeugen im
Pallenfland — Stemmitrefen — Soblenjtand;
damit im Wedhfel zwei Schritte Nacdhitellgang linfs
oder rechtd in 4 Beiten. Dem Senfbeugen und
Stemmitrecfen in der gyweiter und dritten Beit ordne
man dad Hodhheben der Hantel ur Waghaltung
und das Abfenfen, oder Augftofen aus dev ,Angieh:
haltung” und Anreifer der Arme 3u.

(e dic bidher aufgefithrien Uebungen, naments
(ich dic unter 5) vevanlajjen eine febr alljeitige und
energifche Uebung derjenigen Musteln, roeldhe am
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Ober- und Unterfhentel lagern und ihre Anjab-
punfte mehr ober weniger in dev Unterleibdhoble,
am Beden, haben. Dadurd) aber erhalten fie aud)
ibre didtetifthe Bedeutung flir Anregung der Unter-
[eibsfunctionen, namentlich der Berdauung und ded
Blutbereitungdproceijes.

6. Da unferen Lfern die Ausfalljtellung nad)
Fig. 10 fchon befannt geworden ift, fo laffen iv
hier noch cine Ucbung folgen, die dem Stohauen
(B, 7) abnelt und nah Fig. 15 ald Stopwurf
aljo durdhgenommen rwird:

S der Grunditellung werden beide Hanteln
auf Eingd! ur Sdhraghaltung rudlingd (Fig. 15, d)
gefdhwungen; auf Bwei! cbenfalld mit Bogen-
{hwenfen auf dem Wege b nadh vorn gebradht,
iedodh fo, dap fie jum SPhlu ded Bogen{dwentend
in die ,Anzichhaltung jum Stog” an die Seiten ber
Bruft fommen; auf Drei! folgt der Stofwurf auf
pem Wege ¢ ur Waghaltung vorlingd. Gleichzeitig
mit dem Stopwurf gebt abrechielnd dad linfe odex
vechte Bein i die Augfallftellung beugend vor. E3
wiederholt fich diefe Uebung, indem auf Eind! die
Hanteln mit geftrectten Avmen auf dem LWege a
- yoteder nach rucwartd gefubrt yoerden, aud) dasd
jedegmalige Ausfallbein gleichzeitig voieder in den
Sdlupftand urucfebrt. Im 3/4=Tact roird bder
©toprourf in diefer Weife fortgefest.
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7. Die Fig. 15 verdeutliht und aud) Ddad
fogenannte Boyren, wobei fid) die Urme wie bet ¢
in der ,Beughaltung” befinden, die Ellenbogen fo
eit suriidgesogen ald moglidh. Auf Emad! wird

Fig. 15.

diefe Stellung cingenommen und auf voei! gefdhicht
gang fo wie bei Fig. 15, ¢ vad Ausftofen, dagd mit
einem Augfallritt begleitet wird.
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8. Bum Dritten foll und Fig. 15 nod) ur
Bejdhreibung einer eben {o fhonen ald jroectmagigen
Uebung dienen.  G& werden namlidh bdie Hanteln
sur Waghaltung vorlingd wie bei 15, ¢ herauf-
genommen, und awar in der Grundftellung.  Auj
Gingd! gebt dagd linfe BVein zur Augfallftellung vor,
wihrend gleichzeitig beide Avme jur Waghaltung feit=
lings, gang wie bei der Shulterprobe A, 4, guriid-
gefchroungen werden. Auf Swei! geht man in den
Sdlupftand juricE und die Hanteln yerden gleid)-
fall vorlingd jur Waghaltung gefithrt.

9. Gin unferhaltended und Fugleich ibendes
©piel ift dad Auffangen der Hanteln, roobei
man die Stellung mit Ausfall yoie bei Fig. 10
eimmimmt.  Nur wird dabei die Hantel im Riftgriff
und fo gebalten, dag dagd Handgelent hober {teht.
Bei lofer Fajlung lagt man die Hantel fenfrecht
berabfallen, um fie mit {hnellem Griff ricder aufe
sufangen.  WMan fteigert dad Hevabfallenlafjen der
Hantel bid ju gropever Tiefe, und ibt ¢ eben fo
aud) in der Yusfallftellung linfd mit dex linfen Hanbd.

10. AL3 eine fehr nublihe und anftrengende
Uebung fitr die unteren Gliedmagen fithren wir
noch den fogenannten Heufdredeniprung an,
welder in einem beidbeinigen Forthupfen in der
©ishodbeuge (Fig. 13, b) nur beide Kniee gefchlofien)
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befteht. Beim erften Sprunge werden die Hanteln
wie bei Fig. 15, a guriidgefchwungen, beim jwociten
Sprunge aber yur Senfelhaltung aufgefuhet.

B. Bumpfheweguugen,

Bei den feither bejchrichenen Hantelibungen
find vorwicgend die Glichmafen in Thatigkeit ge-
formmen, und diefe
habent fhon einen
nicht unwefentlichen
Antheil an der Bes
wegung ded Rum:-
pfeg, der namentlid)
pon den Armitbun=
aen vielfach bevuthrt
wird. 8 ift fur die

Gefundheitépilege
nidht unwichtig, na-
mentlich eine durch-
greifendere Uebung
der  Rumpf= und
Ritcfenmugfeln ein-
treten 3u laffen, ju
yoelchent Sroecte v
&, mehrere davauf hin-
siclende  Hantel-
Big. 16. fbungen befhreiben:
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1. Dad Drehfdwingen (Fig. 16) ijt eine
ber cinfacdhften Rumpfitbungen und wird von dex
Gratidftellung aud vorgenommen. Die Hanteln
befinden fich in der Anzichhaltung am Leibe, Hande
nabe bei einander, und werden {hrounghaft bald
nad) linfé, bald nadh vechtd bin gefithrt, voobei dex
gange Oberleib unter Rumpforehen mitfolgt. Nad)
und nadh) halt man die Hantelnw mehr vom Leibe
ab und geftaltet fo dag Dreh{chwingen fdroieriger
und durdhgreifender.

2. Dag Knid{dwingen (Fig. 17) nehme
man ebenfalld aud der Gratjditellung vor und
neige dabei den Oberforper vorn uber. Die Yrme
hangen fenfrecht bherab; Daumen beider Hande
einander jugefebrt {hingt man die Hanten m
grofen Halbfreid nad) linfd und vedhts, rie dad ausd
dem Bilde deutlidh erfidhtlich ift.

Der gange Oberforper folgt der Sdhroung-
bewegung der Hanteln, indem er fih bald nad
[infg, bald nadh rechtd durdh Beugen ded einen
Knie’'s nad) der Seite neigt. Die Fuhe dreben {fich
dabei ftetd fo, daf beim SKnidjdhwingen [infd die
linfe Fupipibe nach linfd, beim Knid{dhroingen
rechid die rechte Fupipike nach rechtd gewendet wird.
Dad Sdwingen der Hanteln geht nabe am Fuf-
boden hin big jur Kopfhobhe.
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3. Diefknidmubhle(Fig. 17, ¢, d) beftebt darin,
paf mit den Hanteln von der Gratidhftellung ausd

Fig. 17,

¢in moglicdhft grofier Kreid bejdyrieben yoird, indem
der Uebende nabhe am Boden mit den Hanteln
hinweggeht, fo weit nad) rehtd hin ald nur
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moglich, dann f{o _ !
weit nad oben ald i
nur moglih und '
¢ben o nadh [lints
hin und {o fort.
Der Korber mup
pabei durch Rumpj-
beugenn  vorwarts,
purcdh) Ueberbeugen
nad) den Seiten und
purdhWufrichten {tets
folgen und yoird da-
purdh ju einer redht
allfeitigen  Uebung
beranlaft.

4. Gine unter-
haltende und durd):-
greifendellebung fitr
Jimmerturner it
pad BVervlegen der
Hanteln(Fig.18),
wobei der Uebende
fidh) inweite Grat{ch-
jtellung begiebt, um
die Hantel aud dev
l[infen Hand fo weit nad) vedhtd bhin uber die
rechte Fupipibe binaud ju legen, ald ¢d 1bm moglich

fR1off, Pantel-Biidblein. 5. WAuf.
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ift (Fig. 18, a). In gleidher Weife erfolgt das
Berlegen der Hantel aud der redhten Hand nad
(infg bin. Dag Aujbheben gefdhicht ebenfalld in
fragender Betbatigung  der Hande. Oft binter
einander  fortgefelst, pflegt Ddiefe Uebung tuchtig
warm ju maden.

5. An die vorbergehende Ucbung Entipfen wir
am geeignetften die Befdreibung ded Ablegens
und Aufbebend der Hanteln, wozue der Fimmer-
turner jwocilen BVevanlajjung bhat, wenn ¢x wab-
rend feiner Uebungen die Hanteln aud) einmal ausd
der Hand legen will.  Wir benuben dadfelbe ju
Ceinem @revcitim, indem  der Uebende aud dem
Sdluftand in die Gratidftellung fpringt und
unter  gleichaeitigem Rumpfbeugen nach vorn Ddie
Hanteln freugweife vor fich hin legt (Fig. 18, ¢),
um fogleich wieder mit Sprung in den Schlupitand
(d) mit aufgeridhtetem Oberleibe ju gehen.  Dasd
Nufheben der Hanteln gefehieht gleichjalld in joldher
Weife durdh fhnellen Wechjel von Gratfd)- und
@dlupiprung.

6. Dic fogenannte Stampfe (Fig. 19) wird
bei Grat{ditellung in der Rumpfbeughaltung vor=
lings audgefihrt, und befteht davin, dap die Arme
roechfeldmoeife angesogen und fenfrecht nad) unten
auégeftofien werden.  Dad Bild begeichnet die Ucbung
peutlich genug.
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7. Dev Gagemann (Fig. 20) Exercitium
Leiseringii ift ¢ine gav [uftige Ucbung, 3u welder
man mit Senfelhaltung der Arme antritt, unm vou

ba aud beide Hanteln unter gleidheitigem Sprung
in die Gratichftellung oifdhen den Fuen Hindurd)
s {dhwingen, wad von tidtigem Rumpibeugernt be-
gleitet fein muf.
Die Hanteln werden dann jur Senfelbhaltung
wieder aufgefdhwungen, wozu gleidjeitig der Sprung
P
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in den Schlupftand exfolgt.  In wei Beiten wird
diefed Auf- und Adbjdhroingen der Hanteln in magi-
: gem Tempo jorige-
o 5- . et E‘f ftbt

et 8. Dag Auf-
£f und Abreifen ift
/ £ eine der borigen ahn-
lihe Hantelubung,
Ao wobel man in den
Vo Sdluftand {prin-
¥ gend jum ticfen ik
: bocten herabgebt, die -
Hanteln  ju betden
@ecitenn  der  Fugpe
febend.  Aud Ddiefer
fauernden Stellung
jhnellt man fid) jur
aufrechten  Stellung
auf, gleichzeitig beide
Hanteln ur Senfel-
baltung auffubrend,
wie bet Fig. 20.

9, Mit einer
Honteliibung,  die
_ {chon einenziemlichen

L ®rad von Sdmnell-
Fiigteit und Gewanbdtheit vorausdielt, maden wir
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bier den SHluf: mit dem Basfenfprung obder
dem Wiegehitpfen (Fig. 21).
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Hig. 21.

Sn der Kreuzfchrittftellung linfs, Fig. 21,“ c,
fpreizt dad linfe Bein im Bogen nad) augen, vwab-
rend gleichyeitig Der Fup ded rechien Beines abjtopt
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und auf dem Wege a jur Krewgicdhrittitellung rechts
niederhipft, und jwar fo, daf der rechte Fup dem
porher niederhitpfenden linfen Fupe im Wed)felftande
bie Qeibeslaft abnimmt. @obald im Wedhfeljtand
der linfe gehobene Fuf wieder aufitellt, fpringt nun
¢hen o dad rechte Bein im Bogen wieder nad) red)ts,
und die Uebung twicderholt fich cben fo nad) der
rechten @eite hin.

Bei diefem Springen nad) linfd und redhtd hin
betheiligen fich die Avme mrit den Hanteln n dev
Weife, daf fie nach linf8 und vechtd hin roahrend
bed befchrichenen Wedhfelftanded audgeftrectt, voahrend
bed Sprunged aber angejogen werden, wie dag im
Bilde angedentet 1t.

G3 gewabrt diefer Bastenfprung eine gar fdhone
und die Leibestrafte wohlthatig anfivengende Uebung.

C. Dic befondere didtetifdye Bedentung der vorgenannten
Hanteliibungen,

TWenn von dent in Kap. 4 A und B aufgefubrien
SHantelitbungen gerithmt werden fann, dap fie aud)
jene woblthitigen Ginflitfie auf den Kovper fichern,
bic im Allgemeinen von jeder vitftigen Letbes-
bevoequng  hersuleiten find, o nehmen wir Per-
anlaffung, ibre chavafteriftiich-fomatijdhen Wit-
fungen nod) befonbders u erflaren.
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Nachitdem, daf fie mmer nod) die Arme und
dadburdh die fogenanten Athems oder Refpivations-
mugfeln bedeutend i Anfprud) nehmen und damit
jene diatetijchen Bortheile fichern DHeljen, Die im
Kap. 3 D davon hergeleitet yourden, fo begichen fich
ihre Wirkungen indbefondere auf Bethatigung dev
unteren Glicdmafen und Dded unteren Theiled Ded
Rumpfed. '

Die hier befchrichenen Peinttbungen nehmen
pedeutende DMusfeln, wie den groen Qendenmustel,
bie Sdenfelmugteln, den Sdneidermusfel, den
inmerent Darmbeinmugtel, die Baudymusteln 2., in
Ynjprud), von Ddemen mebrere ibre Anfabpuntte
thell® in dev Unterleibahohle feloft, theild in deren
RNahe an den Hiiften und den Oberfhenteln haben.
e diefe Muskeln Dder Rumpfioande iben cine
Kladhenwirtung auf die in der Rumpfbohle liegenden
Gingeweide aud, und bedingen mebr oder weniger
deren Thitigleit, befonbers aber die Yufnahme und
die Nusftofung von Stoffen. Die Kraftigkeit der
Raudhmusken 3. B. ift bam Athmunggprocefie fehr
wefentlidh, und infofern fie bei ibren rhythmijdhen
Bewegungen abwedhfelnd auf die Baudyeingereide
dritcfen, fordern fie dadurch fowohl mechanifh ald
aud anregend Ddie Beroegung und Abjonderung n
penfelben. Aud diefem Grunde baben die bon uns
befchriebenen Beinbewegungen, namentlich die im
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Kap. 4, A, 5, ibre befondere Bedeutung, wenn ¢
gilt, orbauend oder heilend auf ujtande ded Unter-
leibed, wie {hwade Verdauung, Leibedverjtopfung,
Hamorrhoidal=Juftande 2¢., einguwirfen. Bei den
Ucbungen, welcdhe cin Senfbeugen der Veine ver-
anlafjen, mitfjen die Musteln der Oberfhentel und
Ded Becens, jugleich auch die Fasdeten und Ligamente
Ded  Unterleibed, felbft die tiefer darin [iegenden,
gedehnt fein.  Die Werte behaupten dabher von
diefen Uebungen, dag fie fur Brujttrante ald Ab-
[eitungdmittel ded Blutftromed von den Bruftor-
ganen und bei BVerftopfung ded Leibed ju empfehlen
{eten.

Durcdh die Bewegungenn ded Rumpfed, wie fie
die Hantellibungen im Kayp. 4, B, 1—s veranlafjen,
wird ein audgedehnterer Einfluf auf die Bruft- und
Baudhohle audgenubt. Wir erinnern nur Ddaran,
wie namentlidh bei diefen Rumpibewegungen dagd
Broerchfell in Anfprudh) genommen wird, dad bald
Cim Bereine mit den Bruftmugteln auf dad Cin-
athmen, bald mit den Baudhmudteln auf die Unter-
leib&functionen den ent{chicdenften und nadhhaltigiten
Ginfluf audubs.

Die durch diefe Uebungen veranlafte energifche
Thatigleit der Baudymudfeln hat auf die Wirtjam-
feit der fogenannten Baudprefle den gropten Gin-
fluf, und wir fomnen Ddie Ddiatetiide Bedeutung
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jener Bein= und Rumpfthatigheiten  nicdht befjer
darafterificen ald mit den MWorten eined gerotegten
Mediginers, s Profefjor Hermann Gberhard
Ridhter, welcher vow Den Ginfliffen dex Furn:
{ibungen auf Baudtrantheiten unter Anderem fagt:

, Da die Lber fidh nicht von felbft Ded Blutes
und der Galle entledigen fanu, fondern durd) 3u-
fammenoivfen der Baudhmusfeln und des Byoerd)-
fefled wie cin Sdhwamm audgeprept werden voull, fo
machen bet dem Heer jenet ebel, yoeldhe vom Den
alteven und Brunnen=Uerzten , Pfortaderftodungen
ober Hamorrhoidalanfagen” gemannt werva, Die
Rumpfbewegungen mit  tiefem Ginathmen  vev-
busndent, ein Hauptmittel aud. Gut thun bier
Fumpfbeugungen nad) vorim, nad) der Seite u. 1. 1.
Yuch die Hantelitbungen lajjen fih bier gut be-
nugen. — Die dronijdyen Magen= und Darm=
fatarche, Flatulengen, Stubltragheiten u. {. w. unters
[iegen  abulichen Behandlungsformen; 8 fommt
Bier befonders davauf am, die Bauchyrefie (Sroerchiell
und Baudmustchoiande) ju frajtigen. Dag Turnen
leiftet gevade gegen Ddiefe Uebel Auggezeichneted. —
Die G Hlafiheit der Baudymusdteln ift ubrigend
¢ine viel baufigere Quelle von franthaften Be=
fchvoerdenr, ald gewobhnlid) angenommen wird, be-
fonders Dei Kanliften und Stubengelehrien, w0
fi oft aud Sdwade det Rictenmusfeln dazu
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gefellt.  DBicle fogenannte hyfterijdhe und hypodon-
prifdhe Bufalle rithren davon her und werden durdy
Kraftigung der BVaud)- und Rucdenmusteln verbittet
oder gethetlt”,

Im Anjchlujje an diefen Ausfpruch ded berithms
ten Wediginerd, der fidh) durch feine turnarstlichen
Rathichlage um die Turnfache vielfach fehr verdient
gemadht bat, Tlafjen wir eine bier cinfdhlagende
Ucbung folgen, die ihm felbjt gute Dienjte leiftete,
ald er 3u einer Beit politifcher Aufrequng fidh in
Unterjuchungdbhaft befand und die ihm nothige
Qeibegbewegung funitlich herguftellen batte.

Der Hantelturner wolle gemaw auf die dabei
cingunchmende Stellung adpten.  Fig. 22 mag die
Bejcdhreibung unterftuben. Die Fupe nehmen Stel-
fung Ferfe an Ferje; die Fupipiben find dabet fo
nad) aupen gevichtet, dap die Langenadhien der Fupe
im rechten Winkel u cimander ftehen. Die Kniee
fhliefen fich feft an cinander und bleiben aud
wabrend der Ucbung vollig gejtvectt. Der Ober-
forper nimmt eine foldhe Haltung an, wobet, roenn
3. B. die Uebung redhtd audgefubhrt wird, die rechte
Sdulter fo vorgenommen wird, daf die Breiten-
adhfe von der vechien jur linfen Sdulter parallel
mit der Langenachfe ded rechten Fuped ftunde. Der
rechte Arm ird in derfelben Richtung jur Wag-
baltung vorgeftvectt und bildet jum aujrecht frehen-
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dent Rbrper einen rechten Winel. Die linte @Fmb .
i fiber der linfen Hitfte eingefest und ber linfe

Fig. 22.

Gflenbogen fo it wriicfgenommen,  dap ev mit
ber Qanaenachfe ded vechtem Avmes in gleiche Rinie
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fallt; der Daumen legt an der hinteren Seite der
Hufte; die ubrigen vier Finger ftehen nadh vorn.

Nadhdem diefe Stellung genau eingenommen
worden, crfolgt die Mebung felbjt mit cinem lang-
famen Rumpfbeugen vor- und viidwdartd dergeftalt,
bap Die in der rechten Hand gehaltenen beiden
SHanteln fidh in der Rihtung nad) der Fufipite hin
beroegen, fovoeit, ald 3 bei geftreciten Beinen moglid
ift (wie auj dem Wege a). Diefem Vorbeugen des
Oberforpers {hliept fidh) (auf dem Wege b) dags
befhranttere Rudbeugen an, weldhed in derfelben
Richtung erfolgt, weldhe durd) die ﬁungmacf)fﬂ Ded
rechtent Fupes begeichnet ift.

Bet Diefem Hin= und Herbeugen ded Ober-
forperg, wobei er abwedhfelnd in die Stellungen
e, ¢, d fommt, bleibt der vedhte Arm immer in der
urfprunglich angenommenen Haltung jum Ober-
forper, {o dap die Hanteln Hober ald der Kopf ded
Uebenden ju ftehen fommien, wenn fich der Ober-
forper ridroartd beugt.

Nachdem diefes Exercitium Richterianum hin-
reichend vechtdfeitig durchgeibt worden, nimmt man
die Hanteln in die linfe Hand, um gang diefelbe
Stellung und Avmbaltung fur die linfe Leibegfeite
cingunchmen. Soll die Uebung fur die Baudyregion
wirflidh durdhgreifend fein, fo mup auj redht genaue
Durdhfithrung der Ucbung gehalten werden.
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©3 ift {dhon obent bavon dic Tede gervefen, daB
die durdh angemeffened Turnen entwidelte Kraft det
willfirlichen Musteln fich allen Ubrigen Organen,
namentlih auch dem Dagen und Darmeanal, mit:
theilt und ihre Thatigheit in Hohem Grade fordert.
genn aber Dei fibenbder Qebendweife, namentlid)
beim ©dreiben, dad man meift mit vorgebeugtem
Kovrper vervichtet, der Unterleib nebjt den in ihm
enthaltenen Gingeroeiden ufammengeprept und das
purdh der Grund 3u jenen ¢hen fo laftigen al?
gefabrlichen Unterleibaftorungen gelegt wird, dann
diirften fich unfere Hantelitbungen nad) dent gegebernen
Hindentungen ald trejflices Prafervativ empiehlen.



Fiinftes iﬁapitél.

Bejdranfung ver Hanteliibungen durd) Krant-
Deit3sujtane.

Kranfe und Sdwadlide mifjen genau dasd
Diap threr Leibedubung berechnen und forgfaltige
Audwabl der fur fie paffenden Hantelitbungen treffen.
Unter Beivath ihred Haudarzted mogen fie fidh zu
dicfem Broede genauer informiven. Gludlicher Weife
haben in meuefter Beit die Werste der Gpmnaftit
alg widtigem Didteticum mebr al@ fonft ibre Auj-
merfjameeit jugeroendet, {o dap die meijten die Ver-
wendung ghmnaftijder Uebungen nicht nur fie die
Gefundheitdpflege ded Korperd uberhaupt, fondern
aud fur Heilung und Verminderung ortlicher Be-
{hroerden und Gebrecdhen fonnen werden. Diefen
fann ¢8 nidht fdhwer fallen, diejenigen Uebungen
i begeichnen, weldhe bet Krantheitdzuftanden weg-
fallen muffen, oder welche dem jedesmaligen Suftande
ibver Pflegebefohlenen entiprechen.

Unfere Hantelitbungen ftehen ihrer Natur nad
in gang befonderer Bezichung ju den Lungen- und
Unterleibdfrantheiten.
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S Betrefi der  Lungenfrantheiten, bemertt
Prof. Ridhter, fei dag Turnen ein Hauptmittel,
aber aud) leicht {hadlich. Auper thm dient brer
befonderd auch dad Tiefein= und NAudathmen. E38
hanvdelt fich hier befonders um jwel Heilywecke: ent-
weder Griveiterung ded Thovay (bei Tuberfulofe und
Adhafionen) oder Verengung desfelben (bei Gmpby-
fem), denn dies find die Hauptfalle, welde vorfommen
und fich fitr turnerifhe Behandlung eignen.

Um den Thoray, befonders i dev Gegend der
Quugenipiben, ju crweitern, namentlid) bei begin=
nender Tuberfulofe, find jedenfalls Armubungen
und tiefed Ginathmen ju empfehlen. Allein jobald
fdon Capernen oder fefte Adhafionen da {ind, it
die grofte Borfidht nothig, damit nicht Berveipungen
und Blutftiege exfolgen. Darum find namentlid) Die
friftigiten Grieiterungdmittel e Thorar mit Hanteln
Bier febr vorfidhtig anzuwenden und nur allmablich
e fteigern. uch darf man nicht bid ju ftaxrfer
Herzaufregung und Lmgencongeftion fortturnen.

Bei beginnender oder jhon audgebildeter Tuber-
fulofe, wie bei Qungenphtbife, voird in Betveff dev
Ynwoendung von Hanteliibungen im Allgemetnen
der Grundjas feftzubalten fein, dap juAnfang feine
Uebung vorfomme, weldhe folde Dusteln n An-
fprud) nimmt, die bom Thoray entipringen. Darum
find Bier nur foldhe Hantelitbungen ju braudpen,
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welde die DMusteln ded Unterarmesd, oder hodhitens
die Beug- und Strefmudfeln ded Obevarmed be-
rubren.

Dap unter folden Umitanden alle Uebungen
nur langfam audgefithrt ywerden durfen, verfteht
fich von jelbit. Nad) dem Gefagten moge man die
umgetehrie Reibenfolge beobacdhten, in der wiv die
Hanteltbungen der oberen Glicdmapen befdyrichen
baben, 3. B. |

1. Die Handubungen in nidht ju anftren-
genden Armbalten, etwa in der Sdyraghaltung nad
unten.

2. Bon den Ellenbogenubungen:

a) dad Beugen und Strefen der Unterarme,
sucrft im Abbange, dann in der Sdhraghaltung, ju-
fegt in der Wagbhaltung der Arme;

b) dad Unterarmtreifen (Kap. 3, B, 6), zuerit
mit abgefentten, dann mit exhobenen Ellenbogen;

¢) dad Aufs und Abfithren der Hanteln (Kayp. 3,
B

3. Bon den Armitbungen:

a) das Grheben der Hanteln jur Sdhrag: und
Waghaltung feitlings;

b) dag Bogenihwenten vom Abhange aug;

¢) der Viantel;

d) dad Armfreifen gur Muble;

e) dag Trichterfreifen.
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Daf diefe Uebungen nicht mit ecinem NMal,
fondern erft nacdh und nach je nad) dem Befinden
des Bruftihwadyen ur Anwendung Eommen durfen,
liegt in der Natur der Sache. Grft wenn durd
Uebungen, weldhe den Thoray und die Brujtorgane
nicht ergriffen, Grlcichterung fliiv den Leidenden
eintrat, fann man obne Gefabr ju den Uebungen
ibergeben, weldhe auch die Thovarmugdteln angreifen,
wozu alle Avmubungen mit Hanteln u rechnen
find.

i foldye Simmerturner, welchen ¢ um bruft-
forbereiternde Hantelitbung ju thun ift, laffen
wit hier einige Uebungen folgen, welhe durdh die
Tiguren 23, 24 und 25 verdeutlicht werben.

Der Turner tritt wie bei Fig. 23 in erfter
Pofition an, Ferfe an Ferfe, Fufe im rechten Winfel
s einander ftehend, Wrme im Ubbange an der
eite wie bei Fig. 23, a. uf EGind!, wasd fich
der Turner laut vorjahlen mag, werden beide Arme
geftvectt jur Waghaltung nach vorn gefithrt (auf dem
Wege Fig. 23, b), {o dag die Daumen nadh oben
und die Hande nabe bei einander gebhalten werden.
uf: Jrei! folgt die Fitbrung der Avme (auf dem
Wege ¢) jur Wagbaltung feitlingd in wagerechter
Gbene o weit juriit ald 8 nur moglich ift. Obne
dic Avme ju heben oder zu fenfen, folgt (auf dem
Wege d) dad Jurudfithren jur ﬂﬁagf)altung vorlings

K1off, Santel-Biichlein. 5. Aufl.
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(e) mit: Drei! und auf: Bier! gehent die Arme
yoieder in den Abbang wie bel a.

Fip. 23.

Sn pier gleidhmapigen Beitabichnitten wicder:
Bolen fich diefe 9(rmfiihrungen, Lo denent namentlich
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die aus der Waghaltung vorlingd in die Waghaltung
feitlings Beachtung verdient. Wabhrend Ddiefe Avm-
fiihrung (b-¢) sueritgans ywectmagig langjam erfolgt,
fann fie fpater fhwungbaft audgefuhrt werden.

Gine fleine aber nidht umwoefentliche Ber-
anderung fann der Uebung damit gegeben oerden,
daf fich der Uebende wihrend der Urmfuhrungen auf
Swei! und Drei! auf den Fupipiben erbhebt und fo
cine Sdwebeftellung cinnimmt, welde durd) den
Kampf um dad Fu crbaltende Gleichgericht eime
vecht woblthatige Bethatigung der gefammien Mug-
fulatur ded Korperd junege bringt.  Eine wettere
Peranderung der Uebung fann damit vorgenommen
werden, daf die Stellung der Fitpe wedhielt. Wah-
vend Dei der erfien Uebung nadh Fig. 23 die Fiife
fich in Shlupftand befinden, geht abroechfelnd der
linfe und redhte Fup auf: Ging! jur BVor{dritt:,
Ritcfichritt- oder Seitjchrittfiellung 1ber, wabrend
er auf: Bier! in den Shlupftand wieder juriictiehrt.

Gine Uebung, welcdhe gleichfalld auf Criveiterung
ded Bruftforbed und auf Kraftigung der Avm:,
Ritcfen- und Bruftmusdteln hinarbeitet, moge durd)
Big. 24 veranichaulicht rerden.

S der Grunditellung balt der Uebende beide
Arme fertig jum Stof an den Seiten der Bruit
ange3ogen, um nun in 4 Jeiten folgende Uebungen
aneinanderjureiben. Auj: Ging! {pringt der Uebende

f L
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qué der Grundftellung in die bei Fig. 24 einge-
nommene Sdhrittfellung und ftopt aleichzeitig beide

&ig. 24.

Arme fenfrecht in die Hobe (a); auf: Jwei! erfolgt
die Fithrung beider geftvectter Arme gut Waghaltung
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feitlingd (auf dem Wege b); auf: Drei! gehen Die
Yrme auf demfelben Wege uritd zur Sentelhaltung
(¢) und auf: Bier! werden die Arme wieder jum
Stof angesogen, wabhrend der Hantelturner gleid)-
seitig wicder in den Schlufftand jueiictipringt.

Die beiden Sprimge miufien mit elaftijchem
Beugen der Fuf- und  Knicgelenfe  audgefubrt
werden, und namentlich hat dad Niederfpringen
auf die Fupfpiten und nicht auf die gange Fup-
foble oder gar auf die Ferfem u gefchehen. Wil
man bet diefer Uebung audy die unteren Gliedmafgen
sugleich mit in angemefjene Thatigteit verfelen, fo
fanm mit der Armfubhrung bet , 3wei” und , Dret”
ein BVeugen und Strecen bald ded vechten, Dald
Ded linfen Beined verbunden werden, fo dap die
bei Fig. 25 erfichtlichen Stellungen der Beine mit
der aufrechten Stellung wechieln.

Sdlicplich fann bdie Uebung aud) o vevandert
werdent, dap beide Hanteln mit ciner Hand gefapt
werdenr, wabhrend die andere Hand Huftjius ninunt.
- Se dret mal [nfd und dreimal rechtd wird bdiefe
Uebung in vorgefdricbener Weife durdhgenommen,

Die Ucbung nadh Fig. 25 hat cine abnliche
Beveutung.  Der Ucbende geht von der Grund-
ftellung aud in die Auslage uber (a), vwobei dad
eine Bein, hier dad vechte, geftvectt auf Schrithweite
feitoartd geftelt wird, wabrend dasd linfe Bein i
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beugt. Beide Fuipe frehen fo im rechten Winfel u
cinander. Der redhte Avm nimmt jur Audlage:
ftellung  gleichzeitig Die abgebildete Haltung cin,

i

-— 3
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!
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]

i,
v

Fig. 25.

wobei der Oberarm wageredt gehalten witd und
Oper- und Unterarm recdhtrointlig ju ¢inander ftehen.
Mit Ddiefer genau cingunchmenden Kechtaudlage
wechfelt algbald et Fechteraugfall (Fig. 25, h),
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indem nun bei feftitehenden Fifen dag rechte Bein
fich beugt und dad linfe geftvectt wird, Mit diefem
Borbeugen des Oberforperd verbindet fich eil ener=
gifhes Stvecten ded vechten Armes gur Waghaltung
porlingd (c). 2Aud dem Fechterausdfall geht Dder
Nebende i Ddie vorber befdhricbene Fechterauslage
aclit, fo daf in angegebener Weife Avme uno
Peine ihre Rollen mit Beugen und Strecen gleid)-
mégig wedhjeln. Diefer Wedhfel fann n verichie-
dener Seitfolge bowirft voerden; 3. B. in je einer
Beit, indem Eing! und Swoei! gezablt wird, oder in
drei Seiten, indem auf den Fechterausiall Jwet Jeiten
fommen, auf die Auslage eine Beit gezablt nird 2.
uch dag Juriifehren yur Grunditellung fann fid)
bicr anfdlichen; 3 B. Eing: Auslage, Jwet: Aug-
fall, Drei: Auslage, Bier: Grunditellung. Die-
felben Gteflungen und Ucbungen erjolgen alédann
auch linfs.

Wahrend bei der erften Folge die Fufe beim
Fechtevausfall ibren Standort nicht verliefen, fann
dann eine Beranbderung  Ddergeftalt eintveten, dap
der vorftellende Fup beim Fechtevausdfall auf Fup-
eite vorfpringt und beim Einnehmen der Aug-
fage wicder auf feinen urfpringliden Standort
suriicfaebt.  Mit diefer Vaviante wird aud) dag
Avmitofen anderd ausgefithrt, indem dagu ein
foqenannter Drehitof erfolgt, bei roeldhem der Arm
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fo gedreht wird, daf RKleinfinger und Ellenbogen
nadh) oben gefehrt voerven.

Toie man bei Qungentuberfulofe durdh verftirtte
Ginathmung nadhzubelfen fudht, fo {oll dem Qungen-
emphyfem durch verftavtte Ausathmung cnigegens
geatbeitet werden.  Denn dad Qungenemphyiem
(Brufttlemme oder Athma in Folge von Lungen-
eryoeiterung) bifdet fich durch ibermapige Cinath-
mung befonderd leicht aug, fo daf eine Sdwadhe
in den usathmungsmusteln entieht. €8 tritt
dann cine Athemnoth cin, welde bon periodijch
wicderfehrenden frampihaften Sufallen beglettet ift.
Am meiften helferr dagegen regelmafig angeftellte
fraftige Augathmungen mit Sufammentrucen ded
Brujttajtens.

Gowdhnlich fteht mit diefen Befchroerden eine
abnorme Verardferung ded Herzens in Berbindung,
yoeldhe fich dadurd) augbilvet, daf dad Hoevy bedeutende
Ynftrengungen machen mu, un irgendoelche Hin-
dernifie in dem Kreiglauf ded Bluies 3u befeitigen.
Bei foldhem Buftande 1it natitelich die Aufregung
in den Bruftorganen forgfaltig su permeiden; Arm:
{ibungen 3. B. mifien ju Anjang faft gang woege
fallen. Dagegen find Ucbungen ber Beine, der
Baudymusteln und des Rickend mapig, taglich nur
cinmal, aber regelmapig anguwenden. Pon unjeren
Beinberoequgen, ju denen nur leichte Armbaltungen,



Bejdranfung der Hantelitbungen. 105

etwoa Grheben jur Shraghaltung, fommen ditrfen,
wiirden bei diefem Suftande veroendbar fein:

a) die Syreiziibungen, Kap. 4, A, 2;

b) dag Hebbeugen, Fig. 123

¢) die verfchicdenen Wed)iel von Grund- und
Gratiditellung, Kap. 4, A, 4

d) die leichteren Geftaltungen ded ©entbeugens
ber Knice, Kap. 4, A, 5.

Bei Hoergs und Gefagfrantheiten paft die Hantelz
gpmnajtit gar nidt; auch bei Bluitranfheiten find
alle erhibenden Uebungen ju vermetden.

Dagegen ift dev magigen und avjtlichen Hantel-
gymnaftif bet Kvantheiten des ®ehirns, ded Riwten-
marfs und der eingelnen Nerven cin bedeutender
Ginfluf als8 Sdub-, $Heil- und Qnderungdmittel
sugufchreiben, voeil die entlaftende, nady den Musteln
oon dent Gentralorganen ableitende Wirfung o
meiften Hantclibungen i etnem jtartenden, Ddie
Ernabrung und den Stoffwedhfel ded Nervenmartes
felbft fordernden Einflujje beftebt. Gben fo ftebt die
Hantelgymuaitit gegen Mugtels, Gelent: und Knodyen-
frantheiten obenan.

Bei Britchen foll man nach dex gevwdhnlichen An-
fidht gav nicht turnen; und man bhat Recht, wenn
damit ein unvorfichtiges Turnen gemeint ife. ,Aber”,
bermerft Prof. Richter, aleichoie Schlaftheit der Baud-
musteln dieAnlage ju den Britdhen bedingt, o ift auc
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eine vichtig geleitete Kraftigung diefer Mustelfhicdhten
pag Hauptmittel, um den BVaudyring wieder ju ver-
engen, diclleiht fogar 3u {dlicgen. Die langfame
Augfubrung derjenigen Uebungen, rocldhe die Vor:
und Setfenbeugungen ded Rumpfed, {o wic die
Bewegung ded Ober{denteld und ded Unterleibes
veranlajjen, duirfte bier Heilfam fein, obfdhon die
Behandlung der Hernien rweniqer fitr die Selbit-
ubung, ald vielmebr fitr die fpecicll heilgymmnaiftifche
Gur fidh cignet.
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Bujommenitellungen von Santeliibungen it
den gewdhulidhen Gebraud).

gder pon den Hantelitbungen fitr den Bedarf
ped gewohnlichen Lebend Gebraud machen will,
ywird fitr eine ridhtige Sufammenitellung und paj-
fende Audwahl derjelben 3u forgen haben, damit
in jeder Qection afle Musfeln uno nidht blog cin:
selne Mustelgruppen gelibt werden. Der Eradiene
namentlidh wird mit feinen Hantelitbungen  {tetd
auf eine ausgicbige tebung bex Athmungs= und
Baudymusteln hinguarbeiten haben.

MWer fich nun mit unjeren SHantelitbungen nad
Ynleitung der Befchreibung pratije) befannt madhte,
vem oird ¢8 nicdht fdoer fallen, fich felbit {eine
Hantelpenfen ju orduen und fite feinen Bedarf 3u-
recht 3u legen. Dod) nehmen wir BVeranlajjung,
cinige Hantellectionen augguarbeiten, um daran 3u
jeigen: wie die Jujammenitellung per Uebungen
fitr den Bwec der harmonijden Leibeditbung Fu
treffen fet.
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A. Lectionen fiir Anfanger,
I

1. Grbeben und Abfenfen der Hanteln ausd
vem Abbange in die ©Sdhraghaltung feitlings, 4—6
Dial hintereinander.

2. Dasdjelbe Grheben bid jur Waghaltung feit-
lingd, 4—6 Mal.

3. ©dwingen der Hanteln um Mantel, mit
Ballenftand beim Rucjchwingen, 6—8 Mal.

4, Hevaufziehen der Hanteln aud dem Abhang
bid unter die Uchielhoble und LWicderftrectent jum
Abbang. Beim Hevaufzichen der Hanteln folgt
@entbeugen beider Knice, jum Wbftrecen der Urme
aud) Strecten der Knice, 8—10 Wal.

5. In der Stellung wie bei Fig. 19 Bogen-
{hwentfen der Hanteln nad) infd und redhtd hinm,
Daumen cinauder jugefehrt, 6—8 Mal binter-
einander, 2—3 DMal wiederholt, und dagrijchen Auj-
richten ded Oberforperd; aud) dagwifchen Ablegen der
Hanteln, wie ¢8 im Kap. 4, B, 5 bejdhrichen it

6. Sn 3 Jeiten: aud dem Ubhang Erheben der
Hanteln jur Waghaltung feitlings (wie bei Fig. 3) —
Borfithren jur Waghaltung feitlingd (wie bei Fig. 4)
und — Abflthren  der Hanteln jum Abbang,
6—8 Mal.

7. Ucbergehen aus Shlufftand tn die Gratid)-
ftellung und dagu Auéftofen der Hanteln jur Wag-



Sujammenftelungen von Hanteliibungen. 106

haltung feitlingd (von dev Armbaltung wie b Fig. 12
aud) und Suritcgehen in den Sdhlufitand verbunden
mit Angichen dev Hanteln, in je vier Jeiten 4—06
Mal, dann aud) 4—6 Mal in drei Beiten, mit
Gyprung in den Schlujtan.

. Genfbeugen ber Kniee, wie e3 Kap. 4, A,
5, a befdhrieben ift. it dem Gentbengen gleich-
seitig folgt aud) gradweifes Grheben der Avme ur
TWaghaltung feitlings, wic Kav. 3, A, 1, 3—4 Mal.

NB. Sum ©dlup wird jede Uebung in der
Reihenfolge von 8—1 riicfrodrtd jedodh nur ein
Mal wicderholt.

IT.

1. %us der Grundftellung, wobei fich die Arme
im 9(6hange befinden, geht dev linfe Jup feitwarts
jur Sdrittftellung, vabhrend gleidhzeitig Der linke
rm geftrectt sur Waghaltung erhobent woird. In
drei gleichen Beiten erfolgt Diefed NAugfchreiten und
9rmbeben, wabhrend in der 4. Jeit Armienfen und
Sdupftand erfolgen. 6—8 Mal nadh einander
yoird diefe Uebung in je vier Seiten wicderholt; n
gleicher Weife alddann aud) recht.

9. MBahrend bei 1. der Uebende in jeder Hano
eine Hantel hielt, wird die Uebung cben {o lintg
und rechtd wicderholt, indem beide Hanteln je in
die linfe oder rechte Hand genommen yoerden.
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3. Wie bei 1. {dreitet der linfe Fup oauf:
Gingd! aud und der linfe Arm wird jur Wagbaltung
erhoben; auf: Bwei! beugt dag linfe Knie {o tief
ald moglid), wabrend der linfe Urm jur Sentelhal-
tung (voie bei Fig. 9) geftrectt wird; auf: Dret! ftrecdt
fih dag linfe Knie, und dev [infe Avrm geht wwieder
sur Waghaltung; auf: BVier! folgen Sdhlufftand und
Abbang ded rmed; 6—8 Mal bintereinander
wiederholt, ebenjo vechts.

4. Die Uebung unter 3. wird in vier Feiten
in gleicher TWeife wiederholt, nur fo, daf beide
Hanteln je in die linfe oder rehte Hand genommen

oerben.
B. £ectionen fiic Geiibtere.

|

1. Auf- und Abfithren der Hanteln (Kap. 3,
B, 3), 8—10 Mal.

9. Dasd Stofhauen (Fig. 9) Ddevgeftalt, dap
mit dem NAuffdhwingen der Hanteln Sprung in die
Grat{dftcllung, mit dem Stofen aber Sprung in
bent Schluftand verbunden wird, 4—6 Mal.

3. Weehfelz und beidarmiges Avmbeugen nady
dent verfdicdenen Winkeln, wie bei Fig. 5, c-d-e,
3—4 Mal.

4. Porftellgang mit Ausfalitellung (Kay. 4,
A, 1) in drei Jeiten und Armitofen, 6 Mal nad)
finfs und 6 Mal nad) vechts.
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5. Doppelfhnellen (Rap. 4, A, 3), perbunden
mit Abfirecten dev Arme gur Schraghaltung feitlings,
4—6 Mal.

6. Dad BVerlegen der Hantein (Fig. 18),
10—12 Mal.

7. Beinfdhlag nad) der Hand (Fig. 11, f),
6 Mal linfs und 6 Mal rechts.

8. Gtopvourf mit Ausfall (Fig. 15), 6—8 Mal.

NB. Sum Sdluf fede Ucbung in dex Reihen=
folge von 8—1 je noch ein Mal wicderholt!

L.

1. Aus der Grundftellung (Arme im Abhang)
fpringt der Jimmertwrner auf: Eind! mit Ab-
fmellen Deider Fufe in die Gratidhitellung wie bet
Sig. 24, wahrend die Arme aud), wie bei Fig. 24
angedeutet ift, sum Stof an die Seiten dev Brujt
angegogen yoerden.  Auf: Bwoei! beugt das linfe
fnie wie jum Fehterausdfall, wozu Drehitop des
{infen Armes exfolgt (Ahnlich woie bei Fig. 25, ).
Auf: Drei! folgt Beinftrecfen mit Armangiehen jum
Stof; auf: BVier! Sprung jum Shlupjtand 6—3
Mal hintereinander (infs; in gleicdher Weife mit Be-
thatigung ded rechten Beined und ded rechten Armes.

2. Die Uebung unter 1. erbalt alddamn thre
Steigerung fo, dap beide Hanteln abwedhfelnd in
die linfe oder rechte Hand genonmumen roerden.
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C. Lectionen fiir Geiibte,
I

1. Sdulterprobe, verbunbden mit Ausfall (Kayp.
4, A, 8), 3—10 Mal.

2. Dad Senfbeugen (Fig. 13), vorwiegend auf
cinem Beine, verbunden mit Ausfiofen der Hanteln,
3—4 Mal.

3. Der Gagemann, S—10 Mal.

4. Knicfhnellen bei Waghaltung der Arme,
4—6 Mal.

5. Snidmuble (Fig. 17), 3 Mal von linfd nadh
rechtd, 3 Mal von rechtd nad) links.

6. Den lehten Ucbungdfall, Kap. 4, A, 4:
Uebergang in die Gratidhftellung mit Ermeiterung
verfelben und jededmaligem Surictipringen in den
Sdlupitand, damit verbunden cin gradweifed Auf-
beben und Abjenten der Hanteln, 4—6 NMal.

7. Unterarmfreifen mit erhobenen Ellenbogen
(Fig. 8), 6 Vial Shwingen von vor- nad) rud-
wartd und 6 Mal umgetebrt.

8. Basten{prung mit Armitopen, 6—8 Wlal
nad linfd und rechts hin.

NB. 2Wicderholung jeder Uebung in umgeehrter
Solge je ein Mal! &

1. Yud dem Shlupftande (Arme Fur Sentel-
haltung hochgeftrectt), fpringt der Turner auf: Eing!
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in die Gratfchiteliung (wie bei Fig. 20) und fhwingt
bie Hanteln mit audgicbigem Rumpfbeugen groijdhen
det Beinen nach hinten durd (1wie dad Fig. 20
perdeutlicht); auf: 3wei! jpringt ev yoieder tn dent
Sdlufftand mit hochgefivecttent Avmen; auf: Drei!
fithet cv die geftrectten Avme wie bel Fig. 24, b jur
TWaghaltung feitlings; auf: Bier! wie bet Fig. 24, ¢
wicder jur Senfelhaltung. In vier Jeiten wiederholen
fich diefe Uebungen 6—8 Mal.

9 us der Grunditellung (Avme im Abhange)
gebt der linfe Fup v Borfdyrittftellung uber,
wahrend beide Avme geftrectt gur Waghaltung vor-
lingd (wie bei Fig. 6, ¢) exhoben roerden; auf: wei!
folgt tiefed Sentbeugen porwiegend auf dem rechien
Beine (Ahnlich wie bei Fig. 13) und dagu Sehulter-
probe (voie bei Fig. 23); auf: Dyet! werden die Arme
aud Wagbaltung feitlingd in Waghaltung vorlingd
“unter Strecten deg rechten Beined gefithrt, und auf:

Bier! flieht die Uebung mit Sdhlufftand wnd
9bfenten der Arme jum Abhang. 63 it namentlid)
Bruftihwadien gerathen, mit der Uebung: Jwei! ein
ticfes Ginathmen, mit: Drei! ein tiefed Audathmen
abfihtlich zu verbinden. Diefelbe Uebung wiederholt
fich in derfelben Weife 6—8 Mal auch mit Vordritt-
ftellung rechtd unter Sentbengen auf dem linfen Beine,
TMWem daran gelegen ift, fich fite feinen taglidhen

®Gebraud) eine Reihe vom Uchungen jujammien:
RX1of§, Pantel-Bhichlein, 5. Aufl. 8
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qujtellen, Dder wird ein geeigneted Ganzed erbalten,
wenn et die Lectionen A, 1, B, 1m und C, 1I
perbindet und dad cinfache Durcdhturnen oder die
Fiederholung diefer Uebungen nach feinem cigenen
Gefuhle Deftimmt.

St unfer didtetifhes Tuenen gefunder Indi-
piduen ift eine gewifje Mannigfaltigteit der Webungen
aufier jum Swecke dev Allfeitigteit aud) noch im
Snterefje erheiternder Unterhaltung purch Abwedhe=
fung winfdhendwerth.  Durd) cinfache  Berjuche
wird eiit Seder durch die Kapitel Ddret und vier
unfered Hantelbuches in den Stand qefekt, fid) vas
Paffende und thm Bujagende heraudzunchmen, und
felbiterfinderifch fich feine Jtecebie fur beilfjame und
erfrifthende Ucbung feiner Qeibegtrafte ujammen=
guftellen. Bielleicht, daf Mancher, der fid) mit
Griolg unjerer Hantelgymnaftif auf feinem Stubir-
ober Arbeitdzimmicr widmete, dann noch einen
Sehritt weiter geht und fich hinaus wagt auf einen
grofeven Plan, um mit froblichen Turn-Genojjen
im reicheren TWettfpiele jeiner frafte fih u ftablen
und s ftarfen fur den fhweren Dienft der hoberen
Qebengpflichten. Denn Ginfamgehen, wie Einjam-
furnen Hilft allerdingd nie fo piel ie ein gefelliges.

Drud von Y.
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