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Porivort,

wiir bie Gejunbbeit bes weibliden ®eidlcdies find vegelmikig

betciebene Seibedfibungen von grifter MWidtipleit. Die jo Hiufige

Hiutacmit und Bileidiudt und alle bamit im Bujommenbonge flehenben

weiblichen Leiben, franthafre wervdje Aifeltionen, Hufierie u. dyl.

witcben viel feltemer werben, wenm bie Gymnaftif Geim weibliden

defdiledit mehr in Anfuahme fame. Eine angenchme Frifde ber duferen

Erjdeinung, fidere, gerabe Hallung, Wt und Gemanbiheit bev

Hewegung moncoen ¢in allgemeinered Gt ber Midden und Fraunen fem.

Wm fite die Verbreitung qymnaftijher bungen ju wirfen, Haben bdie

Verfaffer der vorliegenden Sdyrift im Jabre 1887 eine Hausgpmnaitit

fiit Gejunbe und Kranfe jedes Alters und Gejdledhts hevaus-

gegeben. Die Frage, ob ein Bebiirinis filr ein joldes Bud) vorhanden war,

modhte dadburdh) beantwortet jein, daf bis jesit viersehn Auflagen nitig wur:

ben und daf [lberjesungen des Budies in vier fremde Spradjen desjelben
(ing NRujfijde, Sdwedifhe, Englijdhe und Hollandbiide) erjdienen jind.

Das Bud) ift allgemein febr beifdlliq beurteilt worben; dod) wurbe

ung, namentlid) aud) von davztlider Seite, vielfad) der Wunjd) aus-

gefprodhen, daf wir eine Anleitung ju hausgymnaftijchen bungen jpeziell

fiir bas weiblidhe Gefdledt bearbeiten und verdifentlidien miodhten.

an der That muften wir eine auf die natiirlidhen Eigentiimlicdteiten bed

weiblichen Gejdlechtes unmittelbar und allein beredynete Anweijung jum

Betriebe der Leibesiibungen fiiv fehr niglid) unbd zeitgemif Halten; denn

gerade Maddhen und Frauen, deren natiivlicher BVewequigstried durd

fogenannte Anjtandsriidiichten, unverniinftige Kleidermoden, Vorurteile und

mangelhajte Beranjtaltungen in traurigiter Weije eingefdhrantt wird, bediirfen

ber Gymnaftit jur Erhaltung ihrer Gejundheit im allerhodften Mahe, weit

mebr nod) alé tnaben und Minner, welden jene Sdhranten nidit gezogen find.

Aus diefem Grunde haben wir und im Fabhre 1888 jur Herausdgabe der

votliegenden , Hausgymuaitif jiic Madden und Frauen” entjchlofjen.?)

*) Aud) bdiefe ift in frembe Spraden (ind Rujfijde und Hollinbdijde) iibertragen
worben.
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Wabhrend wir in unjerer fritheren Sdrift nur Freilibungen, Hantel: und
Stabitbungen als Ubungsftoff wablten, haben wir in diefem Bude aud
Ubungen mit BViallen, mit dbem Avm= und Vruftitarfer, am Red und an dben
Sdhautelvingen, aljo mit leicht ju bejdaffenden ober bequem im Haufe angu-
bringenven Gievdten, hinjugefilat. Die Jwede der Hauggymnaftif lafjen jid
swar ofne diefe Gevite erveidjen, weshalb wir aud) vie fiir die verjdiedenen
Cebensalter und Suftinde beigeqebenen 11bungsbeifpiele aus Freiz, Hantel:
und Stabitbungen allein jujommenjtellten, und bdie Gerdtitbungen nue
anhangsweife erwihnten; aber bie Venugung jener Gerdte wird immerhin
febr erwiinjeht fein, weil fie geeignet ift, die Wirfung der Iibungen 3u
unterftiigen und zu verfticfen, jowie diejelben mannigfadher und davum,
namentlidy fiiv bie jlingeren Altersftufen, anvegender und erfrijdhender
s gejtalten.

Die Nbungen der ,Hausgymnajtif fiir Maddhen und
Frauen” follen zunddijt pagu dienen, die Gefjunbdheit zu
erhalten und ju Erdftigen und vor Griranfung jzu
bewabhren; in vielen Fdallen find jie aber aud geeignet,
franfhafte Bujtinde, wie Sdhwade der Atmungsorgane,
Blutarmut, Unterleibsjtodungen, Fettleibigteit u.ifw ju
beffern und su bejeitigen. Bei jeder ernjieren Storung der (e-
fundheit muf jedod) vor Anwendung hausgymnajtijher Mbungen iiber bie
Auldafiigteit berfelben ber Nat eines Arztes eingebholt werden. -

Tie in diejem Budhe enthallenen Abbiloungen find nady photogra-
phijhen Aufnabmen, welde eigensd ju diejem Jwed veranftaltet wurden,
angefertigt worden und jomit naturgetrene Tarjtelungen wivklid audqe-
filhrter bungen.

Muf einer bejonderen Tafel find neben einem vollftandigen Berzeidnis
per Ubungen die in den Tert eingedbrvudten Figuren zujummenaefiellt und
pem Budhe als eine Veilage Dhingugefiigt, welde, in dem Ubungsraum
angefchlagen, ecine leidhtere und bequemere 1lberficht iiber bdie in ben
ginelnen Gruppen angegebenen Bewegunasformen gewihren joll.

Berlin, im Oftober 1890,

Die Verfafjer.
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Grfter Ab[dmitt.
Die Gymnaitif des weiblichen Gefchlechtes.

I. Einleitung.

Die Gejundheit fommender Gejdlediter, die Bufunft
eined Volfes hangt um grofen Teile von der Erziehung
per Mabden ab; denn bdie Wddden jollen bereinji Gattinnen und
Miitter werden, und als jolden liegen ihnen filv die Hervanbilbung eines
neuen Gejdilechtes Pilihten ob, welde fie voll und gany nur erfiillen
fonnen, wenn fie felbft gefund an Leib und Seele Jind,

Es ijt eine hobe Aufgabe ber Kultur, eine fejte Grundlage fiiv bie ge-
junbe Entwidelung bes weibliden Gejdlechtes durd) verniinftige Erziehung
su jdaffen unbd b'urcf} angemejjene Lebensfiibrung audy bie Gejunbdbeit
per Sungfraven und Frauen zu echalten und zu frdftigen. ber leider
ift bie gegenmirtige Geftaltung unjerer Kulturverhiltnifie der Lijung biefer
Aufgabe sum Teil wenig giinftig, zum Teil wirkt fie derjelben geradeju
entgegen.

Das Wefen ded Wenfden jtellt eine Einbeit von Leitb und Seele
bar, und ein voller, ganzer Penjd), in weldem alle Hrdjte jeiner Anlage
qu {doner Harmonie entwidelt jind, fann nur evwadien, wenn burd) bie
Ergiehung und die Verhaltnifje ded Lebens Leib und Seele in angemefjener
Beife gepflegt und gefdrbert werben. Wber fiir bdie Entwidelung ber leib=
[iden Gejunbbeit und Kraft with vom Kulturmenjden verhiltniamaifig
wentg gethan, und bdas Wenige Dhaufig in verfehrter Weije. Aucd)y bas
minnliche Gejdhlecht leidet unter diefen Juftdnden; aud) bei thm jeigt fich
haufig genug — bei Gielehrten, Beamten, Kaufleuten und Gewerbetreibenden
— infolge geiftiger ﬁ[:erﬁi’:rbung, vajtlofer Gejdajtatbatigheit und nie

Pngerfiein w. Edier, Houdgpmunafiit §. Mabden v, Frawven. 1
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rufender Anjpannung der Aufmerflambeit Siedtum und Verfimmerung
pes [eiblichen Yebend, nevvoje LVerftimmung, Reizbarfeit beds Gemiites,
Hypochondrie und Melandjolic. Alle diefe Wirfungen iibermipiger Geiftes-
thatigleit treten um jo mebr und um jo eher bervor, als jene Thitigfeit
einfeitiq ift, indbem e¢& an bem ridtigen Gegengewidht qegen bdiefelbe, an
einer angemefienen 1lbung ber Edrperlichen Krdfte und Dber notwendigen
Mnrequng Dder widtigiten Thatigleiten bed Drganidmus, befonbers bhes
Blutumlaufes und der Atmung, fehlt.

ber immerhin ijt bas mannlide Gejdlecht in Bezug auf die Herjftellung
eined Gegengewidhtes gegen die verheerenden Wirfungen unferer einjeitigen
Sultur nody in gliiklider Cage gegeniiber den Midddhen und Frauen. Den
Snaben bietet in unjerem Vaterlande die Sdhule cinen geregelten Turn:
untervidt, und auferdem verbietet ¢s ibnen bie Sitte nidht, in lebhaften
BVewegungsfpielen fid ju tummeln.  Jiinglinge und Didnner finben
in jablreihen Turnvereinen Gelegenheit jur Anvegung und 1lbung
pes Yeibes, und wenn fie wollen, fonnen jie dburd) ausgedbehnie Spajier:
gange, Segeljchicben, Neiten, Sdwimmen, Nubern und mande anbere
Ceibesiibungen auf ihren Kovper giinjtig etmwirfen. nbers verbdlt es
jidh beim weiblihen Gejdhledit. Sdon ben jiingeren Midcdhen ijt es,
sumal in ben befjeren Stinben, aus jogenannten Anjtandériidiidhten unter:
jagt, in frohlichem Spiele zu joudizen, su laujen, zu fpringen, fid) leb-
haft zu brehen und ju {dwenten. Und aud) das Sdulturnen, weldes
als Criat fiir jolde Einjdranfungen gerade den Maddyen in ausdgedehntem
Mafpe geboten werben jollte, ijt viel weniger allgemein eingefitbrt und
benugt als bei den Knaben. Jungfrauen und Frauwen aber haben faft
gar feine Gelegenbeit, den Kovper angemeffen ju tiben. Jhre Spazier:
gdnge find fury bemeffen, die Vewegungen dburd) Sitte und Kleibung ein-
geengt, und nur im Tanze ift frohe Lebhaftigleit gejtattet. Aber aud) hier
wird der Nupen, den dbie Bewequng bewivfen tonnte, jum grofen Teil auf:
gehoben durd) ungwedmipige Kleivung, durd) Staub, Hite und jdhledhte Luft
bes Balljaales und oft aud) dvurd) ein Ubermaf ber Vewequng. Gelegen-
heit jum Sdwimmen und Turnen bietet fidh Junafrauen und Frauven
leider felten bar, und jelbft biefe feltemen Gelegenbeiten werben aus
BVorurteil pavlidy benupt.

Dagegen treten jdhon in der Sdhule aeiftige Anforberungen wr die
Miadchen in bedeutendem Mape hevan, und Privatuntervidht in Wufif und
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fremben Spradien fteigern biefe einfeitige Anjtrengung; aud) Hausjrauen
und Miitter find burd) hHauslide und gefeljdaftlihe Pflidten oft in
hohem Grade in Bejug auf ihr Gemiits- und Geiftesleben in Anjprud
genommen. Aber an bie Notwendigfeit einer angemeffenen Kultur des
leiblihen Lebens, an bie Grmiglidung eines frdftigen Atmens, an bie
Beforderung einer gejunben Blutbilbung, an bie Belebung bdes Stoff:
wedijels, und wie man alled diefes durd) verniinftige Leibesiibungen er-
veichen Fonnte, wirb jehr jelten gebadit.

nd dodh) Haben gerade Deim weiblichen Gejdlecht die Leibesiibungen,
bejonbers wenn fie von frither Jugend an vegelmdpig betrieben werben,
eine Hohe Bebeutung fiir bie Gefundheit. Die fo haufige Blutarmut und
Bleidhjudht und alle damit im Jujammenhange jtehenden weiblichen Leiden,
franfhafte nervife Affeftionen, Hyjterie u. dbgl. wiirben viel feltener werden,
wenn die Gymnaftif beim weiblihen Gejdlecht mehr in Auinahme fime,
Eine angenehme Frijde der duferen Erjdeinung, fidere, gerabe Haltung,
Anmut und Gewanbtheit der Bewegung wiirhen ein allgemeineres Gut
per Mavdhen und jungen Frauen fein. Aud) ein gejundes Gejdlechts-
leben wiirde fich auf dem BVoben ber giinftigen Wirkfungen rvegelmdhiaer
gumnaftifher Ubungen entwideln, und bdie Frauen, weldhe von ihrer Kind-
heit an bis sum Alter der Neife verniinftig geturnt und fidh dbadburd) gefund
entwidelt haben, wiirdben aud) bie Miitter gejunder Kinber werben.

G5 Defteht vielfad) nod) eine Abneigqung gegen Leibesiibungen des
weiblidhen Giejdlechtes, weil man meint, daf das Turnen der Midden
unb Frauen in den Formen bes Knaben- und Mannerturnens betrieben
werde. Dies ijt ein grofer Jrctum. €& ware fehr unangemefjen, wenn
man bdie Ubungsformen des Knaben- und Vannerturnens, bejonders einen
grofen Teil Des Geviteturnens, unmittelbar in die Gymnaftif dber Maddhen
und Frauen hiniibernehmen wollte. Der Knodienbau des weibliden Kovpers
ift jdwdader und zierlider alé der bes mdannlidhen, aud) die Muskulatur
bes Teibes ift weniger frdaftig entwidelt als die des Manmnes. Deshalb
diirfen bie Leibesitbungen des weiblidien Gejcdhledhtes meiftens nur leidteve,
bie Muslelfraft weber in Bejug auf Energie nod) auf Dauver der Thitig-
feit Deftig anjtrengende jein; alle ivgendwie atfletifd) erfdheinenden flfmngen,
welde beim minnliden Gejdledt ihre volle Beredhtigung haben fonnen,
miiffen in der Gymnajtif der Miaddhen und Frauen unterbleiben. Auch

witd bdie Ridfid)t auf gefdledtlihe Eigentiimlidhfeiten und auf Dbie
1%
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Sdjidlidfeit den Ausjehluf vieler Ubungen des mannlichen Gejdlechtes
bebingen.

Fiir ben Jupen und die otwendigleit einer allgemeinen Gin: unbd
Durdfithrung angemeffener Leibesiibungen der Maddhen haben {ich wiedber:
holt jebr gewiditiqe Stimmen ausgejprodhen. Unter diefen biivjte ein aus-
filhrliches Gutachten, weldes bdie ,BVerliner medizinijde Gefeljdaft,”
ein in drcjtlidhen Sreijen Dodhgeadhteter Levein von Fadymannern, iber
diefen Gegenjtand verdffentlicht hat, von Dhodhjter Vebeutung fein. Das-

felbe [autet:

»E8 ijt eine allgemein fejtqeftellte Erfabrung, bdap unjeve weiblide Jugend, ju-
mal bie ftadtijde, fiberans haufig, und namentlid unverhaltnismifpiq hiufiger als bie
minnlide Juaend, Gejundheitsitorungen evleivet, welde wm jo beflagenSwerter find,
ald fie nidgt nur bad Yeben und bad Wohlbefinben ber davon betroffenen Jnbividuen
in betritbendjter Weife verfiimmern, jonbern aud) baju beitragen, ber foldem Boben
entjpriefenden Generation ben Stempel ber Gebredylidyfeit aufjupragen. — Algemeine
Mustel: und NRervenjGmwidie, nervoje Leiven aller Art, Bleidiudt, mangelfhofted Wads-
tum, Sdmal: und Engbriiftigeit und Nidgratsverfriimmungen find notorifd fehr
haufige Hrantheitsyujtanve ber Miovden, wohl jehnmal fo oft bei biefen beobadytet als
bei Snaben. Der Grund diejer haufigeren Erfranfung ves weibliden Gejdledtes [legt
nidt fowohl in der jdwideren Drganijation bedfelben, ald in einer Vernadyldffigung
cined mwejentliden Glementes ihrer phyfijchen Eriiehung gervade in den bdie Forperlide
Gntwidelung jo wefentlid) bejtimmenden Jahren von 6—15. MWihrend der Anabe fid)
freier Dewegen, laufen, Elettern, fpringem w. §. w. und jeinen Korper injtinftiv burd
naturgemife Spicle frdaftigen dacf, in biefem Streben audy durd) methobijde lnter:
weijung im Turnen gqefordert wird, entbehrt das Midden aus lUnfenntnid ober aus
iibelverjtandenen fonventionellen Ritdfidten faft allgemein dicjer wohlthatigen Hrafhigungs:
mittel. Tie Hilfte des Tages verbringt es in der MHegel in meijtens iiberfiillten und
fyaienijh unywedmifpigen Sdullofalen, in welden der Mangel an Raum auf ben
Sigbinfen eine anbauernde, nadyteilige Rorperhaltung bebingt; bann folgt jtundens
lange hiuslidhe Bejdhaftigung mit Scdul: und Handbarbeiten, mit Spraden, Seidnen
und TMujif, und es fehit an bem notigen Gegengewidyt geqen dieje bie Giejunbheit
gefafroenven Einjliifje, es feblt an einer entijpredienven Ausqgleidung der
geiftigen Anftrengung durd) firperlidhe Ubungen.

Wi Nrzte fommen nidt laut genug unjere Stimmen erheben, baf diefem Mangel
abgeholfen werde.  TWir erfennen neben andern Forperlidhen Ubungen (Sdwimmen,
Sdlittidublaujen, Spiclen tm Freien, w. §. w.) in vem methodijden Maddenturnen
pas wejentlidyfte Mittel jur Abhilfe.

Dad Turnen fticit das Musfeljyjtem, verbeijert die Haltung des Korpers, hebt
bie Bruft ju freiem Atmen, giebt den Vewegungen Feftigleit und Anmut und forbert
pie mormale, frdftige und Harmonijde Entwidelung der Ciicber und ded gejomten
Trganismus.  Mit ver wadjenven Krajt ver Bewegungénerven wird vem Empfinoungs:
nerveninftem ein fejtes Megengewidt gegeben. E3 mwadift die moralijde Hraft unbd
mit ihr die Widerftandsiihinfeit aeqen materielle und movalijde Einflifje, die fid im
ipiftern Yeben bes Weibes nur ju leidt in nadteiliger TWeije geltend madien.
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Die zactere Steultur, ber feineve Knodenbau, bad jdwidere Muskeljyjtem besd
weibliden Drganidmus verbieten feineSweqs bie Wnmwenbung der GBymnaftif, nur muf
jelbftverftindlid ber lUnterridht auf diefe Verhilinifje Riwdfidt nehmen. Die Ubungen
milffen dem Sriftezuftande, dem Alter und bem Beqriffdvermigen ber Mibdien an:
gepafit werben.  Frei: und Orbnungditbungen in BVerbindung mit Turnjpielen milffen
in ben Vorbergrund treten; von ben ﬁ.bu'ﬂgcn an den ®eriten miiffen diejenigen mweq:
fallen, welde ju grofie Hraftanjirengungen erheijden, Gefabhr mit {id) bringen ober bie
weiblidie Dejen; beeinfriditigen. Der Yehrer muf e5 verftehen, den fid) eines Fonfe-
quenten Sieled beim Turnen wenig bewufiten Sinn bed Maddens durd) Abwedjelung
in ben Ibungen immer wicder aufd newe anjuregen und mit Yuft und Freudigleit
~ fite bie Sadie su durdpringen. Anftand und Gefilligfeit ber Vewequngen find fets
im NAuge ju behalten. SHrvanfe und joldie, bei benen bie MWirbeljaule jdhon eine Lex:
biequng erlitten ober eime fehlerhafte Hiift= ober Sdulferftellung bereitd vorhanden
ift, qehiren in ben Surjnal und nidt in den gymnajtijdhen Untervidht filr Sejunbe.

MWir Haben von einem nacd) diefen Grundfisen audgefilhrien Turnuntervicht fiic
Mavdjen, wie derfelbe hier jeit [Jahren in einjelnen, leider nur hisher ju wenig Henugten
Privatanftalten ftattfindet, bie allergiinftigiten Erfolge gefehen. Bleidje, [dwidlide,
unbeholfene MWefen mit jdledter Haltung wurben in frijde, friftige, gewandbte, gerade
umbergehende umagewanbdelt, und gang allgemein geht unjere Eriahrung babin, baf ein
frithzeitiges, b. h. mit bem fiecbenten ober adien Yebendjahre begonnened und fonfe-
quent fortgefestes Mivdenturnen ein jpiteres Sdyief: und Budligwerben, felbjt in
Fillen, wo eine erblide Anlage boju vorhonben iff, fajt ausnahmslos verbiitet.

TWir jdlicken und deshalb ben Veftrebungen ded hiefigen Turnlehrervereins fiir
eine allgemeine Ginfithrung des Middenturnens aud voller lberseugung an.

Berlin, den 17. Februar 1864,

Die Berliner medizinijdpe Gejelljdaft.”

Sehr beadytenswert find ferner einige Vemerfungen itber Mabden-
turnen, welde in dem ,Jlvstlidhen Gutadhten itber bdas hihere Tochter-
fhulwejen Cljak-Lothringens. Strafiburg i. € 15847 enthalten find.
MWir wahlen die folgenden aus:

(S. 28) ,Madpem wir bei diefen CErorvterungen wieberholt gegwungen waren,
barauf juriidsufommen, baf nur die nad) beftimmten Grunbdiigen durdgefiihrte Rriftigung
bes Rorpers, wie fie ber Turnuntervidit giedbt, im ftanbe ift, ben jdhadliden Einwirfungen
bed langen igens in ben Unterriditajtunben mit Erfolg ju begegnen, jo wird es jur
gebieterijhen Pilidt, uns nunmebr mit der Frage zu befajfen, durd) welde Mittel
und Einvidptungen die Hhoheven Todterjdhulen bdiejer hodpwidtigen Aufgabe geredit ju
werben vermdgen.”

(&, 20.) ,Der Mangel an Verftandonis filr bie Vorteile bed Turmensd fann unsd
nidt befremben, wenn wir fehen, welde VBorurteile in Bejug auj Sdidlidieit und wie
verfehrie Lorjtellungen diber weiblide Sdinbeitsformen nod) allenthalben Hevrjden.
TWie fonnte man fonjt bie ,MWefpentaillen’ bewundern, welde den Mibden durd) ju
enge Sdiniicleiber angequilt werben auf Hoften ber Atmung, Verdauung und einer
ridgtigen Blutverteilung in ben Eingeweiben bed Unterleibes, die jugleid) entfeslich
geprefit und aud ihrer ¥age verfdoben werbven. Der Sdabden, den jolde Sdniirleiber
antichten, ift ungemein grof; fie hindern bie natiirlide Entwidelung und jind mit
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juld an vem Biujigen Borfommen von Bleidjudt und Frauenfvaniheiten. An ben
in diefe Panzer eingefdiraubten Mabden ift felbftverftindlidy jeber Turnunterridt vers
[oven, weil unausfithrbar. Sie vermbgen nuv mit Mithe furse Spazierginge ju maden,
gejdmeige Denn Laufjpiele auszufithren oder den Korper in ben enbenm ju biegen
und gu mwiegen. — Ther wad follen wir ju den engen, nad) vorn unnatiielidy fid
sujpitenben und auf hohe Abjite gefteliten Stiefeldien fogen, auf benen bder Korper
jidy muibjelig im Gleidgewidt erhilt und nur auj cbenem HBoden fich ofne Giefabr,
aber nidt ohne Sdymer; bewegen fann?

S0 ift ¢§ bie Mobe, vie allmidtige Konigin der weiblidgen Telt, die dem
Turnen feindjelig im Weqe fteht; dod) die Mobe nidht allein. €3 find aud) adtungs:
werte Veflivdhtungen jorglicher Eltern, Befiirdtungen, welde aus fittliden Bevenfen
und Sdidlidfeitsviidjidgten fliecken und bie erft einem Defieren Verftinbdniffe vom
Swed und Nugen bed Mabdenturnens weidjen werbden.”

s (dht fih nidt lewgnen, bap ein qut eingerichtetes Turnen vor
mancherlei anderen Yeibesiibungen, weldhe sur Erhaltung und Fiorderung
ber Gejundbeit aud) dem weiblidhen Gejdylechte haufig empfoblen werden,
grofe BVorziige hat. So fonnen. zwar ausgedehnte Spazievginge, Berg:
freigen, Sdypwimmiibungen redt niiglih wirken; aber jie find oft nur mit
duferen Sdwierigfeiten und mit Storung anderer Verhaltniffe, oft nidht
regelmifpig ober nidht in nitiger Ausdehnung, oft gar nidht burdfiihrbar.
Audy ift ibre Wirkung Daufig nidht genau ju bemeffen. Tas Turnen
bagegen ijt in feinen TWirfungen wviel fiderer und lagt fid) in ber Form
ber Hausgymuaftif bequem und leicht ditbevall amwenden. Freilich
wicft bag Turnen am anvegendjten und giinftigiten, wenn es in frohlicher
Gemeinjdhaft mit anderen Perfonen geitbt wird. Deshalb ijt fiv Kinber,
weldie die Sdhule bejuden, der Turnuntervicht der Sdule, wenn ex jonijt
swedmifig betvieben wird, bdie Defte Leibesiibung. Aber nidht in allen
Maddenjdpulen wird geturnt; in den meiften wird nur ein bejdyrantter,
pem Bediirfnis vieler Kinber nidht geniigender Turnunterricht evteilt;
pie Der Sdule entwadfienen Mabdien und bad veifere weiblide Ge:
jdhlecht finden vollendd feine ober duferit felten Selegenbeit, in froh:
[icher Gejelljdajt su turnen. 1nter joldjen WUmjtinben bietet eine im
cigenen Haufe mit jwedmdafiger Wahl und Anordnung bder
fl[mugﬂn betriebene Gymnaftif jiingeren und dlteven Middjen und
Frauen einen wertvollen Erjat, der voljtdnbdig geeignet ijt, bie lbel:
jtinde, welde aus der LVernadylafjigung bes forperliden Lebend DHervor-
geben , ausjugleidien und aufzubeben.



. Wickungen der Leibesiibungen.

Der menjdlidhe Kovper hat ein Knodengeriijt su jeiner Grund:
lage und Stiige. JIn mehreven Teilen bed Kovpers (Sddadbel, Brujtfajten)
bilben die Knodjen Hohlen mit feften Wanben, innecrhalb deren eble weidye
Organe eine gejdhitte Lage findben. Die Knoden finb aber jugleid) bie
Debel, mit beren Hilfe die ortdverdnbernden Bewegungen vor jid) geben.
Um dag Knodengeriijt herum legen ficdh als eine mehr ober weniger bide
Fleifhmaffe die Musteln, welde aus rundliden Stringen ober breiten
Platten beftehen und in mebhreven Sdidyten iibereinander gelagert find. Die
Enden ober Ninder der Musfeln find meift an Knoden befeftigt, und jwar
heftet fid) ein Miuskel alsdbann mit feinen beiden Enben an jwei verjdiedene
Sinodyen, weldhe mit einander beweglidh, b. h. burd) ein Gelent, verbunden
finb. Dem Musfel wolhnt nun bdie Fabigkeit inne, infolge eines Meizes,
welder durd) einen JNerven ihm jugefithrt wicd, fidh zujammengiehen unbd
jomit verfiirjen ju fonnen. Jndem er fich aber wverfiirt, bewegt ex
bie beidben Snodjen gegen einanber, an bdemen feine Enben befejtigt find.
Auf dieje Weije vermitteln bie Musfeln bie Bewegungen des Korpers und
feiner Teile.

Bur Crnibhrung aller Beftandteile des forpers dient das Blut. Diefes
fliept in hautigen Rohren (Blutgefafen, Adbern) und wird burd) das Hers,
weldes wie eine Lumpe wirkt, allen Teilen bed Korpers zugefiibet. Lom
Serzen aus geben die Pulsabern ober Arterien ju den eingelnen Drganen
pes Rorpers, teilen fidh Dier vielfad) und bilben jdliehlich die feinen
Haavgefife, durd) beren diinne Winbde die erndbhrenden Vejtandteile des
Blutes ausfidern und in die umliegenden Gewebe eindringen. Dafiix
aber bdringen aus ben Geweben in die Haargefie flitjfige Veftandteile
ein, welde innerhalb ber Gewebe durd) demijde BVorginge verdnbdert
und audgenubt worden find. Diefes verdnderte Kovperblut, weldes durd
die diemijchen LVorginge innerhalb ber Gewebe jauerjtoffarm und fohlen:
jdurereid geworben ift, fliept dbann durd) die Blutabern ober Venen jum
Dergen juriid.  Man nennt bdiefen Weq des Bluted den grofen ober
Sorper-Srveislauf. uferdem ftromt das Blut aud) durd) Pulsadern vom
Perzen in bie Lungen, weldje — eine redite unbd eine linfe — bie Bruft:
boble ausfitllen und nur dem Herzen ywijden fidh Raum gewdhren. Jn
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pen Lungen wird durd) deven Thatigleit, b. h. burd) dbie Atmung, eine
ftetige Auffrijhung des Blutes hervorgebradt, indem vermittelft der Atmung
pem Blute fortgefett mit ber eingeatmeten atmojpharijdhen Lujt neuer
Sauerftoff von aufen jugefithrt und ugleid) iiberidiiffiger Kohlenjtoff in
Form ber ausgeatmeten Koblenjaure ausgejdicoen wirh. Dicjes durd)
Sauerftoffauinahme neubelebte und durd) Abjdeidung von Kobhlenjdure ge-
veinigte Blut flicht bann in Venen ausd den Lungen jum Hergen juriid.
Die Bahn bes Vluted vom Herzen in die Lungen und von diefen uriid
sum Hevien wird ber Eleine odber Lungen:RKreidlauf genannt.

Die erndhrenben Beftanbdteile des Blutes an Wafjer, Ciweik, Fajerftofy,
Fett und Salzen jind ber BVaujtoff, aus weldem alle Gewebe des Korpers
fidy Dilben. Diefer Stoff wird aber in ben Geweben fortgejetst verdnbdert
und abgenupt und bedarf eined fjtetigen CGriates. Den Erjat fiiv bdie
Beftandteile ded Vluted {daffen nun die BVerbauungsorgane, durd) deren
Thitigfeit bie alé Nahrung von aufen eingefithrten NRobjtoffe fo um:
gewandelt werben, dafi fie den Beftandteilen des Korpers dahnlidh (ajfimi-
[tert) und felbjt su Kovperbeftandteilen werben. Die Berdbauungsorgane
bejtehen aus ber Speiferdhre, dem Magen und Darmbanal und einigen
qroBen bdritfigen Trganen, der Leber und BVaud)jpeicdheldritfe, welde einen
Anhang ded Tarmfanales Dilben. Tie Speiferdhre fithrt vom Wunbe
burd) den Halsé und bie Brujihohle zum Magen, welder im oberften
Teile der Baudhihle auf deven linfer Seite fidh) befindet. Fbhm gegeniiber
in ber Baudihohle vedterjeits liegt bie Leber. An ben WMagen jdlielt
fidh per Davmfanal an, welder, aus dbem Diinndarm und Diddarm be-
ftebend, ten quoBten Teil der Vaudihobhle ausfiillt. Die Lerdauung der
Nabrung beginnt jchon im Munde, wo durd) die Eimwirfung des Speidels
bie Auflojung der ftarfemeblhaltigen Nabrungsjtoffe eingeleitet wird. Die
Hauptarbeit bei der LVerbauung aber ibernimmt der Wiagen, durd) defjen
Abjonderung , den Magenfaft, die eiweifartigen Teile der Nabhrung auf:
geldft werben. Die Verdauung fept fidh im Dimndarm fort, in weldhem
hauptiadlid durd) die Einwirfung ber Galle, die von ber Leber abgejonbert
wird, die in der Nabhrung enthaltenen Fette verdaut werben. Die auf:
geloften Nahrungsbeftandteile werben buvd) Lympbhagefipe, welde fidh in den
Winden des Diinndarmes Dbefinden, aus lepterem aufgefogen und in den
Wenenftrom des grofien Blutfreislaufes gefithrt. So liefert die Thitigkeit
ber Verbauung den Criak ded abgenupten Blutes. Diejenigen Beftandteile



(R 08

per abhrung, welde durd) bie ThHatigleit ber Verdauungsorgane nidt
weiter ausdgenust werben fonnen, welde aljo unverdaulid) find, gelangen
in ben Didbarm, werden in diejem durd) die Bewequng der Darmmwidnde
immer weiter gejdoben und endlidh ausgeworfen.

Jebes Orvgan des Kovpers verbeffert burd) Thatigleit jeine Leiftungs-
fabigfeit, Dierin beruht bdie Wirfung der Ubung. e mehr ein Organ
arbeitet, befto [ebDafter ift in ihm Dder demijde Stoffumjat, defto mehr
und {dneller werben bie vorhanbenen Bejtandteile abgenupt, bdejto mehr
und jdneller wird Erjas notig und Neubilbung bewirkt, lehteves freilid) nur,
falls bie Grndhrung und bdie Atmung neuen Stoff dazu in angemefjener
MWenge und Bejdajfenbheit liefern. Unter biejer bejdhleunigten und evhibten
Ausgabe und Einnahme aber entwidelt fidh die Leiftungsfabigteit bes Or-
ganes in giinjtigfter 2Weife. Wenn nun die Musteln des Korpers dburd) eine
regelmdBige, methodijde Thitigteit in ihrer Gefamtbeit gleidhmabig geiibt
werden, {0 wird jeder eingelne Muskel jtarfer, er wird befdbigt, in feiner
Sujammensiehung eine immer qrigeve Kraft und Dauver ju zeigen; aber
bie Thatigteit bed eingelnen Mustels wird aud) genauer und befjer be-
berridht, und bie gemeinjame Thitigkeit mehrerer Musteln ju einer ein-
beitlichen Gejamtbewequng erfolat vollfommener, bie jogenannte Koorbi-
nationsfibigleit der Bewegungen und damit gute, jidere Haltung, Gejdid
und Anjtand der forperliden Erideinung nehmen zu.

Bugleid) aber wirh burd) eine jolde Thatigkeit ber gefamten Mus:
fulatur eine tiefgebende allgemeine, vorteilhajte Wirfung auf ben Korper
hervorgebradyt. Denn die Musfeln bilben ben groften Teil aller Weidh-
teile Des Rorpers. Und weil dieje grofe Viustelmaife, wenn fie in veger
Thitigkeit fid) Definbet, viel newes Blut ju ihrer Grndbrung braudt, fo
with jugleid) ber Blutumlauf bejdleunigt, Atmung und Verdauung werben
angevegt, ber demijde Stoffwediel wird im ganzen Kovper belebt und
bamit aud) bie Kovperwdrme erhiht. Jeber weih aud eigener Erfahrung,
paf nad) lebhafter Bewegung das Hery jdneller und Friftiger jdldgt, bie
Pulje lebhafter Elopfen, bag die Vrujt in volleren Filgen atmet, baf die
MWangen fidh roten und die imnere Warme fteigt, und endlid), dah ein
gejundber, friftiger Appetit fidh einftellt. FWenn bann eine angemeffene
Nahrung genommen wird, jo fann bdiejelbe von ben angeregten Organen
verhiltnigmdkig gut verarbeitet und verwendet werden. So with durd
geregelte Thatigteit der gejamten Muskulatur die Gejundheit bed ganzen
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Drganismus verbeffert werden; im eingelnen aber werden abnorme Ber-
hiltnifie ber Vlutbereitung (Bleichjudhyt), Stodungen im Blutumlauf, be:
jonbers im Pfortaderfyftem (Hamorrhoidalbejdywerben), Leberanjchoppungen,
Dartleibigheit, Verdauungsftorungen und mande anbdere Bejdhmwerden Bej-
jexung und allmiblidhe Heilung erfabhren. Aud) bdie Entwidelung bes
Gefchlechtalebens Dbei jugendlichen Perfonen wird ruhig und ohne ber-
jtilcgung von jtatten gefen. Denn ba bie thdtigen WMuskeln ju ihrer
eigenen Erndfrung einen qrofen Teil ber eingefithrten Nahrungsftofre
und ju ibrer Anvegung einen bebeutenden Teil der nervijen Energie ded
DOrganismus verbraudien, fo wird webder durd) ein lbermafk der Ernihrung
nod) bes Nervenreizes eine ju jdnelle Entwidelung des Gejdledtsapparates
Devausgeforbert werden.

Bu bemerfen ijt ferner, bafy bie Thatigkeit einzelner groferer Mustel-
gruppen. neben ber allgemeinen Wirkung ber Mustelthitigeit Dervor-
jtedjenbe Defondere Wirkungen auf eingelne Teile bed Drganidmus und
jeiner Funftionen auszuiiben im fjtande ift. So wicfen bdie den Brujt-
taften umgebenden Pusteln, welde von biejem entjpringen und mit ihren
Enbpunften an den Wrmen befeftigt jind, wejentlich bet ber Atmung mit
und vecbejjern biefelbe, wenn fie fid) jelbjt frdftigen. Denn bdburd) ihre
Thitigkeit bhelfen fie bei ber Einatmung ben Brujtfaften erweitern und
fteigern jomit burd) frdftigere Thitigleit die Cinatmung. Durd) ibre
jortgefete Ubung wird aber mit ber BVeforderung der Atmung sugleich
eine BVedingung fiir eine verbefferte Vlutbilbung, fiir eine Erhohung bes
Stoffwed)fels und filr eine befdhleunigte Ausjdeidung abgenupter Kivper-
beftandteile geaeben. Jn dhnlicher Weife haben bdie Mustelmajjen, welde
die Baudbdhle vorn und ju Dbetben Seiten bdes Kovpers begrenzen, in
ibren frajtigen Bujommengichungen eine diveft befordernde Wirfung auf
dpie Vewegung ded Darminhaltes und die Blutzirfulation in den Gefifen
ped Unterleibes, und eine rvegelmdpige Bethitigung bdiefer Muskeln wird
beshalb bei ben meijten dyronifdhen Unterleibsleiden unmittelbar nii-
lidy fein.

Alle Verridhtungen des Korpers werden durd) dbas Mervenipjtem
angevegt und behevrfdht. Dasjelbe ift sugleih der Boden, auf dem basd
Gieiftesleben jich entwidelt. Das Nervenjpjtem befteht aus ben Fentral-
teilen, ndamlid) dem in der Sdadelhihle liegenden Gebirn und dem in
bem RKanale der Wirbelfaule befindlidhen Niidemmarfe, jowie aus den



peripherijden Teilen, b. h. den Nerven, welde als Stringe odber Fiden
in baumformigen BVeryweigungen fich im Korper verbreiten. Die Jentral:
teile find bie Duelle aller Thitigleiten bes Drganismus, bie Nerven {ind
nur leitenbe DOrgane.

EGin Teil ber Merven, die Empfindbungdnerven, nehmen mit Hilfe
ber Sinnesorgane, der Augen und Dhren, bes Geruds:, Gejdmads: und
Taftorganes Reize der Aupenwelt (Lidt:, Sdall:, demijde und medjanijde
MNeige) auf und leiten diefelben ju den Bentralteilen. Dort erft Fommen
bie Sinnenreize jur Wabrnehmung und veranlafjen eine Gegenwirfung
der Bentralteile. Ein anberer Teil ber Nerven, die BVewegungsnerven,
erhalten von den Bentralteilen ihre Anvegung, fie leiten diejelbe als einen
Reiz ju den eingelnen Drganen ded Korpers, bis ju welden diefe Nerven
fid) veryweigen, und veranlaffen dadburch bie Thatigleit ber Organe.

Wenn nun durd) eine geovonete Thatigleit der Kovpermusfulatur
die gefunbe Vejdaffenbeit des ganzen Drganidmus gejteigert wird, fo
muf jelbjtverftandlid) dbamit aud) bas Nervenjyjtem, bdiefer AUnreger und
Regulator des Organidmus, eine rviidwirfende giinftige Veeinflufjung er:
rabren. Denn das Nervenjyjtem arbeitet ja nmun und regeneviert fidh ftefig
unter ben Bebingungen giinjtiger Ernidhrung des Gejamtorganidmus, von
Dem ed felber ein Teil ift. Als eine befonders erfreulidhe Crideinung
diefer Gejamtwirfung der Leibesiibung tritt ein gejunder, vubiger, ftarfender
Sdlaf hervor, der feinerfeits wieder einen jebhr giinftigen Einflufy auf das
gefamte forpecliche und geiftige Leben der 1lbenden dufert.

Die Bewegungénerven, welde aud) das Sujtanbefommen der Muskel:
sujommengiehungen durd ihren Reiz hervorbringen, werden iibrigens jdhon
direft burd) 1lbung ber Mustulatur in ihrer Funfiionsfahigheit gefdrbert.
Denn bie beftimmte, genau beberrfdte und begrenzte Thatigleit eines
Mustels, jowie die foorbinierte BVewegqung mebhrerer Musteln oder Mustel:
. gruppen gebt im letten Grunde dod) von dem Deftimmt wivfenben und
genau bearenzten evvenveiy aus, fodaf devartie Mustelitbung eigentlich
viel mebr Nerven: als Muskeliibung ift. Die Lerbefjerung der Thitigleit
eines Teiled des Nevvenjyjtems hat aber eine inbirvette, giinjtige Wirfung
auf oie iibrigen Teile desfelben, fobaf die Cinwirfung auf die Bewe-
gungsnerven der Muskeln mittelbar aud) der Empfindungsiphive bdes
Jerveniyjtems ju gute fommt und jo nevvife NReizbarfeit und Shwade
minbert ober aufhebt.
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Ein gefundes Nervenfyjtem ijt der giinjtigite Voden fiir das Crwadjen
und Crblithen eined normalen Gemiits- und Geifteslebens. Umgefehrt
ift ein franfhajt geftortes Nervenfyjtem bie immer ergiebige Duelle von
BVerftimmungen und Tritbungen der Seele. Da nun der methobijdhe
Betrieh bder Leibesiibungen die Bedingungen fiiv die Entwidelung eines
gefundven Nervenjyjtems jcdhafft, wirft er aud) im allgemeinen vorteilbaft
auf Gemiit und Gweift, indbem er diefelben frijd) und flar und normal:
empfanglidy madyt, und im einzelnen fann er auf viele Jujtinde feelijder
Berftimmung und hyjterijd)-Frankhafter Reizung gerabezu heilend wirfen.
Dazu fommt nod), daf wertvolle pjydijde Gigenjdaften, welde im Wejen
bes Menjden einen heiljamen Giejamteinflul Hervorzubringen geeignet find,
faft als unmittelbave Folgen einer vegelmahigen gumnafjtijhen Thatigleit
fidh entwideln. o dibertragen fidh die Willensenergie und Ausdauer,
weldie junddft mur in ber Bujammenziehung der Musteln fid) geltend
madyen, bald auf andere willkiicliche Thitigleiten und werden endlich
ju einer Charaftereigenjdaft des Menjden; und bie jdarfe Aufmert:
famfeit und der jdnellwirtende Wille, durd) welde Dei sujammengejepten
Bewegungen das Jneinandergreifen vieler eingelnen Mustelthiatigteiten
fih 3u ber einbeitlihen Harmonie eciner Gejamtbewegung ordbnet, bilden
fid allmablich au ber Fdbigeit aus, neuwe ESituationen geiftiq fdnell
u erfafjen und auf gegebene Anregungen jdnell ju reagieren, oder was
basfelbe bedeutet, su reaer Gewecktheit, frijder Entjdlofjenheit unbd einer
in allen Verbiltniffen fefte Haltung und Sidherheit gemwdhrenden Geiftes-
gegenivart.

1. Reqeln fiiv den Betvieb der Honsgymuafik.

Die Hausqumnaftit hat nidt den Jwed, jur Heilung ernjter Krant:
heitszuftande, namentlich nicht ohne Hinguziehung eines Avstes, verwanbdt
au werden. Sie ift deshalb feine Heilgymmaftif im engeren Sinne, viel:
mebr joll fie didtelijd, b. h. jur Grhaltung der Gefundheit und jur all:
gemeinen Krdftigung dienen, fann aber aud) bei mancherlei Vejdywerben,
wie joldhe im britten Abjdhnitt diefes Buches angegeben jind, mit Nuken
gebraudit werden.  Wo folde Vefdhwerden in ernjier Weife hevvortreten,



verjdume man nidht, iiber die etwaige Wrnwendung der Hausgymnaftif den
Nat eines Arztes einzubolen.

Sn ber Hausgymnaftit verwenden wir wvorjugsweife bie Frei:
fibungen bed bdeutjden Turnensd, welde fidh an jebem Orte ohne
alle Borbeveitungen ausfithren lajjen; auferdem [bungen wmit einigen
Hanbgerdten, welde iiberall leid)t ju bejdaifen find, wie hilzerne Stibe,
eiferne Hantel und leidyte Bille. Die Wirfung vieler Frei:
iibungsformen fann baburdh) bebeutend verftavft werden, dap
bie llbenden diejelben Bewequngen mit Benupung von Hanteln
ausfithren. Dbgleih bdie Freiibungen und bdie llbungen mit biefen
Handgerdten jur Grzielung bder nigliden Wirfungen der Hausgymnaftif
vollftandig ausreidhen; fo haben wir dod) fiir biejenigen, weldje eine grifere
Mannigaltigleit und damil eine erhohte Anrequngsiibigleit der Ubungen
wiinjden, nod) eine Meibe fraftig wirfenber llbungen mit dbem Lar-
giadér{den Arm: und Brujtftarfer und eine Auswahl von
- Ulbungen am Jted und an den Schaufelringen hinugefiigt, welde
befonders bei gewiffen franfhaften Bujtanden jehr erfolgreid angewandt
wetben fonnen. Einige der fiiv dbas Red angegebenen Ubungen Fonnen
aud), wie wir in der Bejdreibung der Ubungen angeben, mit Venuung
eined gewdhnlidhen Tijdhes over Stubles ausgefithrt werden.

Sebe verftindige Perfon fann alle bieje Lbungen ber Hausgymnafti
obne jebe Mithilfe und Beteiligung eines anbdeven, allein mit Benugung
diefes Buches, unter BVeachtung der in demfjelben gegebenen Voridriften
und in genauer Nachahmung der in den Abbildbungen dargejtellten Haltungen
und Bewegungen ausfithren. RKinder, weldhe Hausgymnajtijhe Mhungen
treiben jollen, bebiixfen jebod) ber Nufficht und Leitung eines Erwadjenen,
bejonders bei ben Ubungen am Red und an ben Schaufelvingen, wo die
beaufjichtigende Perjon zugleidh zu verbiiten hat, dapp durd) unvorjidtige
Benupung der Gevdte die Wbenben Unfille und Bejdhiadigungen erleiven.

MWir jdliefen aus dem Vetriebe der Hausgymnajtif mit Abjidht die
an fid in Keantheitsfillen oft mit grofemt Nusen vermwendbaren jogenannten
bupliziecten ober TWiberjtanbebewegungen und die jogenannten paffiven
Bewequngen der jdwedijden Heilgymnafiit, ebenjo die Mafjage ganglid
aus, weil bdiefe Thatigleiten ohne die unmittelbare Leitung und Beauf:
fidhtigung durd) einen in ber Heilgymnajtif erfabhrenen Arzt, und wenn
fie nidt villig forveft ausgefiibrt werben, entweder wenig niiben obder
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wohl gar mebr jdaben als nitgen, und weil zur Forveften Ausfithrung
jener Thitigkeiten bie Mithilfe eined verftindigen und gumnaijtijd) wobl:
gefdhulten Gebilfen nidtig ijt.

Die Mbungen der Hausgymnaftif find, wenn fie entjchiedenen Nusen
haben follen, mit abjoluter Regelmafigfeit su treiben. Sie miifien
taglid) vorgenommen werben. Die taglidhe [lbungszeit wird bei jiingeren
Sindern und jdhwddlidhen Perjonen etwa eine halbe Stunde betragen,
bei fraftigeren und geitbteren fidy bis zu einer Stunbe ausbehnen diirfen.
Sdwidlide Perjonen, weldhe eine moglichit ftarfe Wirfung der Haus-
gymnaftit zu erzielen wiinfden, fonnen audy wobl tdglid) weimal je eine
halbe Stunbde iiben. Sn mandien Fdalen, 3. B. bei jehr reizbaren MNa:
turen, aud) wobl bei anbaltend fikender Vejdhdaftiqung empfichlt es fid,
bie gange tdglidhe 1lbungsaufgabe nidht auf einmal, jondern in mehreren
Portionen, itber dben Tag verteilt, abjuarbeiten.

Der Betrieb der Hausgymnafiif mup lange Beit hindurd) mit gleich:
maBiger Ausdauer fortgejest, er mup gewijjermafen ju einer Lebens:
gewohnbeit werden. Erjt bann entfaltet bie ﬂhung@tljﬁtigfcit ihre vollen
und tiefjgehenden Wirfungen. AWer jdhon nad) wenigen Woden des Ve-
triebed ungedbuldbig auf jdarf hervorivetende Erfolge besjelben bharvet, ijt
in einer Taujdung befangen. Die Ubungen fonnen in angemeffener Aus:
wahl, welde im britten Abjdnitt vorgejdyrieben wird, von weibliden
Perfonen jedbed Alters voragemommen werden. &ie find aber in afuten
fieberhaften Krantheiten, beim Vorhandenjein von Entziindungen, wabhrend
per Sdywangerjdhajt und aud) bei zu jtavfer ober mit BVejdywerden ver-
bundener Menjtruation auszujesen. Leidhte, voritbergehende Unpaplichteiten
bedbingen dagegen feine lnterbredhung der taglichen l“IEumgen.

Die eimzelnen Bewegungen mitflen mit AujmerfjamEeit unb
Willenstraft, fieaff und genau in den vorgejdricbenen Fovmen, rubig,
obne Hajt, ausgefiihrt und jedesmal in beftimmter Sahl wiederholt werden.
e nady dem Kraftmak der [lbenden wird die Sabl bdiefer Wieberholungen
verfdieden fein und fidh mit der Bunabme bder Kraft allmdhlich fteigern.
Die Grengen der Wiederholungen find im bdritten Abjdnitt bei ben ein:
selnen 1bungsvorjdiriften befonbers angegeben. Nad) Veendigung aller
s derjelben 1bungsform gehorenden Ginzelbewegungen wird eine furge
Grholungspaufe gemadit, in weldher die bendbe rufhig und tief atmen
joll. Gin folches Tiefatmen (b. h. ein gleidmdpiges, volled und friftiges Ein-
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und Ausatmen bis an die duperfie migliche Grenze) wird audy bei ein:
selnen lbungen wahrend der Ausfilhrung derfelben, wie dies bei ber
Bejdyreibung der llbungen angegeben ift, eintveten mitflen. Das Tief:
atmen wird aber aud aufer ben Ubungsjzeiten, bejonders auf
©paziergingen, fiiv dbie Gejundbeit jehr niiplid) jein und bie Wirfung der
Hausgymnafif unterftiigen. Gine durd) die Ubungsthitigheit herbei ge-
fithrte Befdhleunigung des Herzidhlages unb bder Atmung mup man erjt
voriibergehen [afjen, ehe man bdie folgende Ubung vornimmt,

Die Gefamtwirfung einer taglichen Tbung joll eine mafige, angenehm
empfundene Grmitdung, niemald eine Ermattung ober villige Cridopfung
fein. Sebe Ubungsseit ijt mit mifig anjtrengenben Wbungen ju beginnen;
pann erft fommen die friftiger wirfenden Bewegungen, und mit rubigen
und berubigenben wird die Thatialeit qefdhloffen. Nur nad) und nad
find die Ubungen su jdhwierigeven 3u jteigern; namentlidh ift dies von
jhwidliden Perjonen zu beadten. Fitr dbas hohere Alter eignen fid
im allgemeinen mebhr rubige Bewegungen; bei jiingeren Kindern find bie
ﬂﬁungm mit weniger Energie und Straffheit auszufiibren als im fraftigen
Sungfraven = und Frauenalter.

Wenn fid) bei eingelnen Perfonen infolge der l',llmngm Sdywinbel,
Sdmerzen in der Brujt, in den Leijtengegenden ober anbere Vejdhwerben
einjtellen jollten, jo jind bie Bewegungen auszujegen, und es ift ein Arst
su NMate ju ziehen. Leidhte Wuskeljhmerzen, welde bet Ungeiibten wohl
im Anfange der gymnaftifdhen Thitigleit auftreten, find unbedentlid) und
erforbern nidht die Ginjtellung ber llbungen. IRenn dagegen die Musfel:
jhmerzen aud) nady fortgefester gymmajtijher Thatigfeit nod) immer
wieberfehren, jo ift in der jdon oben ermdbnten Weife bdie taglidhe
lbungsaufgabe in mehrere Portionen su teilen.

G5 it ywedmifig, dap bei ber Ausfiihrung der Ubungen die Ver:
bauungsorgane miglidjt leer feien. Die Tagesjtunden, in welden
bie gymnajtijhe Thatigteit ftattfindben joll, find beshalb pajjend jo ju
wihlen, bdah fie vor einer Wiahlzeit ltegen. Am angemefjenften find bdie
Morgenftunden vor dem Fribftid, venmnidft dbie Stunben vor dem Mit-
tagefien; aber aud) bie Beit vor bem Ubendveffen ift braudhbar. Dod)
mup in jedem Falle zwijden der Ubung und ber bdarauf folgenden
Mahlzeit eine Pauje fid) befinden, damit ingwifden bdie durd) dbie Be:
wegung entjtanbene Aufregung verjdypwunden und der gange Organismus
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wieder jur Rube gefommen ift. Unter Umiftanden fann aud) der jpitere
Abend 3u den fl[umgen verwandt werden, befonders wenn man burd
biefelben einen guten Sdilaf erzielen willL*) DTod) diirfen in diefem Fale
bie Bewegungen nicht jtart ervegend fein, und es muf zwijden ihnen und
bem Sdlafengehen nody eine langere Pauje liegen. Mm bei den 1lbungen
jebe Fitllung der Unterleibsorgane thunlidhft auszuidhlicgen, ift es aud zu
empfeblen, vor bem BVeginn der gymnajtifjden Thitigkeit jebedmal wo:
miglidh eine Darm= und Harnblajenentleerung eintreten zu laffen.

Gebr vorteilbajt fiir die Gejundbeit ber lbenden ijt ed, wenn bie
Bewegungen  Dbei quter MWitterung im Freien, womdglih in einem
Garten, ausgefiihrt werben fonnen, weil die dburd) die llbungen angeregte
Atmungsthitigleit in frijder, reiner Luft eine bebeutend erhobhte Wirkung
auf bdie Gejundheit hat. Vei ungiinftiger Witterung, namentlich bei
jdharfen Oft: und Norbwinden, ober wenn ein pajjender Raum im Freien
nidht zur Verfiigung ftebt, muf in einem gqut geliifteten Bimmer,
weldied aljo ftaubfrei und weder vaudig nodh dumpfig und feudt fein
joll, geiibt werdben. Die Fenjter ded Jimmers jollen widhrend der ﬁbung,
wenn daburd) nur fein ftacfer Lujtzug Dervorgebradt wird, aud) jelbjt
in rvauberer Jahreszeit gedffnet bletben.

Die Kleidung ver Ubenden mup bequem jein und alle ﬂi’IE*
wegungen bdes Korpers ungehindert zulaffen. Jede BVeengung, befjonders
bes Haljes, der Brujt und des Unterleibes, durd) unzwedmipige Kleidbung
wirkt bei der llbung durcdhaus jdddlich. Namentlid) find Schniirleiber
und iiber ben Hiften feftgebundene Node, ebenfo enge, nidt elajtijde
Strumpfbdander verwerflid). Als Fufbebleidung find nur gqut pajjende,
mit niebrigen, breiten Abjaken verjehene Schube juldjfig, welde die Sehen
midht ujammenyprefjen.

*) Bal. Tifjot: Medizinijdhe und dyicurgijde Gymnajtif.  Aus bem Franzdfijden.
Qeipsig 1752, €. 32, 23

e emmabas



Beiter Ab[dynitt.
Mbungen der BHausgymnaftit.

A. Fretiibungen,

Vorbemer kungen.

B Beginn der lbungen wird bie Grunbditellung eingenommen.
Nus biefer Stellung werben bie Tbungen ausgefithrt, wenn nidit anbere
Gtellungen bejonbers angegeben jind.

3n ber Grunbijtellung beriihren fid bie Ferfen, bie Fubipien jind
joweit auswdrts geviditet, dap die Fiife beinabe einen redyten Winfel bilben;
pie Beine find geftredt, Rumpf und Kopy aujred)t, die Sdultern etwas juriid-
aesogen. Die Arme hingen zwanglod an den Seiten bes Korpers herab,
die Finger find leicht gebogen und gefdyloffen, die Daumen nad) vorn geridhtet.

Die Sdlupftellung entfteht, wenn bie Fipe auf den Ferfen
(unter leidytem nbeben der Spiken) joweit einwdrts gedbreht werben, daf
bie inneren FuBrdnbder fid) beriihren. (Vergl Fig. 3.)

MWird ein Fup vorwdrts, jdrdaguorwirts, jeitwdrts, jdragriidwdrts
ober riidwdrts geftellt, fo Deifit bie bierburd) entjtehende Stellung eine
ESdrittitellung. (BVergl. Fig. 31.)

Hur Mnterftigung und BVerbejjerung der Korperhaltung empfiehlt es fid)
bei mandyen llbungen, die Hiande auf die Hitften ju ftiigen ober bie Avme
auf bem Hiiden zu verfdrinfen (u freuzen).

et dem Stiig der Hanbde auf den Hiiften find die Daumen
nad) hinten, bie fibrigen Finger gejdloffen nad) vorn geridhtet. Die inneren
Handflachen liegen voll auf, die Elenbogen befinden fidh in ber NRidhtung
per Schultern. (LVergl. Fig. 1.)

Bei dem Armverfdranfen werden dbie Unterarme (fidh Ereuzend)
auf ben NRilden gelegt und die Hinde fafjen bie Obevarme (Fig. 2) ober
bie Unterarme in ber JNdhe ded Ellenbogengelentes,

Ungerjtein u. Edler, Hondgymnafiit §. WMWavden w. Frauven. 2
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. Kopfbewequugen (Haldiibungen).

Alle Sopfbewegungen find rubhiq und
aleidmdapig, nidt rutweije auszufithren.

1. Stopforehen.

Die Fithe nehmen Grunvftellung ein, die
Hiande werden auf bie Hitften qeftit ober die
rme auf dem Riicken verjdrdintt. Der Kopf wird
bei aufrediter Haltung lanafam und gleidhmaipig
um feine ¥angenadyfe gedreht und zwar womdglich
joweit, daf man einmal iiber die [infe und bann
itber bie rvediie Sdulter binwegfieht (5Fig. 1).

Jedbe Beugung des Kopfed und jede Mit-
bewegung der Sdyultern ijt ju vermeiben.

2. SKopfoengen vorwdrtd und ridwarts.

Die Fiige in ber Grundftellung, die Hande auf bie Hiiften gejtikt.
Der Kopf wird ohne jede Drehung in rubiger, ftetiger Bewegung (nicht
rucdweije) joweit vorwdrts gebeuat, baf bas Kinn die Brujt leidt beriihrt.

Nach furzem BVerbarren in bdiefer Beughalte erfolgt die ebenfalls lang-
jam audzufiihrende Stvedung bes Kopfes jur
aufrechten Haltung.

Tad Ridwartabeugen finbet in entjpredien:
per Weije ftatt. Der Dberforper und namentlid
bie Sdyultern find rubig su Dalten, diivfen alfo
an ber BVewegung nidht teilnehmen.

3. Sopfbeugen jeitwarts.

Die Fiifie in der Grunbdjtellung, bdie Arme auf
bem Ritden verjdpranft.  Aus der aufrediten
Haltung wird der Kopf genau nad) der linfen
(vedhten) Seite gebeugt (Fig. 2).

Eine Drehung des Kopfes, ein Vor= obex
Riicneigen desjelben, fowie ein Heben ober =
Senfen ber Sdultern darf nidt ftattfinden.
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4. Sopflreijen.

Die Fiihe in der Grunditellung, die Hianbe auf bie Hiiften geftiipt.
Man Dbeugt dben Kopf vorwarts und dann, ofme ihn wieder ju ftreden,
in rubiger, gleidmdpiger Bewequng linfsjeitwdrts, dbann riidwarts, dbann
rechtéfeitmartd (ober in umgefebrter NReibenfolge), dann wieder vorwdrts
. §. f. Das Geficht bebilt bierbei jeine Ridhtung nad) vorn bzw. nady oben.

Die Kopfbewegungen wirfen giinftig bei Lahmungen und Sdwade:-
juftanben dber Hals: und Nadenmusfeln ESie find beahalb bei
fehlerhajten gewohnheitémiahigen KRopfhaltungen, bejonders
bei Ediefhalinng ded KRopfes anjuwenden. Bei [epterer miiffen
einjeitige Beugungen (nad) der bder Schiefhaltung entgegengejessten
Seite) ausgefilhrt werden. Aud) bei Steifheit der Halswirbel:
gelenfe find bie Sopfbemegungen niiglid.

Il Rumpfitbungen.

Alle dieje Numpfiibungen find langjam,
in gleidmdafiger Bewegung auszufiihren.

2. Rumpforehen.

~ Die Fiife in der Schlufitellung, die Hanbde
auf die Hitften geftiibt ober die Arme jur wage-
rechten Haltung vorgehoben (Fig. 3). Der
Cberforper wirtd abwedfelnd vedts und lints
miglidjt weit um feine Yingenadije gedreht;
ber Ropf folgt ber Vewegung, obhne fid) je:
bod) bejonders ju brehen. Die Fiife bleiben
feft und mit voller Sohle auj dem Boben, bie
Beine bleiben gejtrect.

6. Rumpfoengen vorwirts und ridwarts.
Die Fitge in der Grundftellung, bdie Hande auf bie Hiiften geftiit.
Bei vollftanbig geftredten Beinen wird undadit der Kopf vorwarts (viid-

)
o



— 20 —

wdrts) gebeugt, bdann beugt fidh ber Rumpf mit rubiger, gleidmipiger
Bewegung in derfelben Ridtung, jodap aljo die ganze Wirbeljaule beteiligt
ift und auferdem eine Winfelung im Hiiftgelent fattfindet (Fig. 4 w. 5).

Die Scdultern diirfen nidt verbreht, die Niidbeugung darf nidht zu
weit ausgebehnt, 8 darf nicdht lange in der Riictbeughalte und von jolden
Perjonen, welde ju Blutandrang nady bem Kopf neigen, aud) nidyt lange

in ber Lorbeughalte verweilt werden.

Das Streden mufi ebenfalls langjam
atmen beim Riidwdrtsbeugen, Ausatmen beim
Streden; bagegen Ausatmen beim Vorwdrts-
beugen, Ginatmen beim Streden.

7. Numpfbengen jeitwarts.

Die Fihe in der Grunditellung; beive
Hinbe werden auf die Hiiften geftiipt ober der
Arm, welder der BVeugerichtung entjpridt,
hingt an der Seite bes Kirpers hevab (Fig. 6).
Der Kopf wirh linfs (vedhts) feitwirts gebeugt
und algbann folgt der Numpf mit der Be-
wequng foweit, als ed moglid ijt, ohne ben ber
Beugeridhtung entgegengefesten Fup zu liiften.

erfolgen. Tiefes Ein-




Ee barf fein Drehen bes Kopfed und fein Verjdicben der Sdhultern
und Hiiften {tattfinden.

8. Rumpftreijen.

Die Fiige in ber Grunbdjtellung, bie Hanbe auf bie Hiiften geftiibt.
Pian beugt den Rumpf vorwdrtd und bann, obhne ihn wieder ju ftreden,
in rubiger Bewegung redtsfeitwdrts, bann ritdwdrts, dann linfsfeitwarts
(ober in umgefehrier Reibenfolge), bann wicder vorwdrtd u. j. §. Die
Beine mitffen wabhrend der lbung geftredt bleiben.

Die Langenadfe bed Rumpfes bejdhreibt alfo ben Mantel eines Kegels,
beffen Spige in dem unteren Gnbe ber Wirbeljaule liegt.

Grft nadh Shiup ber Ubung erfolat das Aufridhten bes Rumpfes.
Sebes Drehen bed Rumpfes um feine Langenad)je mufy wabhrend bes Kreifens
vermieden werben.

Die Rumpfiitbungen wirfen anvegend auf bdie Thatigfeit der
Unterleibsorgane und find befonders niiblich bei Stodungen in
ben Gefdafien des Unterleibesd und bei Hartleibigieit. Am
friftigften wirft in diefer Bejiehung das Rumpfireifen, weldes bei Stuhl-
verftopfung jogar einen unmittelbaren Erfolg erzielen fann,
wenn bag Kreifen (und ber bdburdh dasfelbe auf die Baudjeingeweide und
ihren Snbalt hervorgebradite Drud) immer nur in berfelben Ridtung,
nimlich vorwirts, vedpts, rviidwdrts, linfs w. §. §. (b. §. dem Lerlauf des
Diddarmes entjprechend) erfolgt, und dabei die liberginge von vorn nad
redits und von Hinten nad) linfs befonbers friftig ausgefiihrt werden.

Das Rumpibeugen viidwirts ijt aud) bei Shwidhe der Ritdenmusfeln
und der dadburd) veranlafiten gebitdten Korperhaltung mit Nugen
anjumwenden.  Das Rumpfbeugen feitwirtd wirft auferdem erfolgreid bei
jeitlidhen Riidgratsverfriitmmungen, und ift bei diefen ein-
jeitig und ywar nad) ber Seite ber Konveritdt (Uusbiegung) der Kriim-
mung auszufiithren.*)

*) 3it bie Ausbiequng, wie in Fia. H4, nad) redts geridtet, o wird aljo die
Rumpfbengung nur nad) ber redten Seite audufithren fein.
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[ Avm- und fandiibungen.

Die Arm: und Hanbitbungen, mit Ausnahme der Schulteriibungen
(ltbg. 9 u. 10) und der Fingeviibungen (Ilbg. 28 w. 29) finnen aud
mit Hanteln ausgefiihrt werben.™)

Fenn bei wagered)t vorgehobenen und geftrecten Armen der Daumen:
rand ber Hand nad) oben gefehrt ift, jo haben Arm und Hand Sypeid-
baltung; wird burd) eine Drehung bes Armes ber Kieinfingervand nad
oben gebradyt, fo Dbefindet fidh ber Avm in Ellenhaltung; ift der
Hanbriiden (Hanbdrift) nad) oben geriditet, jo nennt man bie Haltung des
Armes und der Hand Nifthaltung; ift die innere Handfldde aufwirts
gewendet, jo hat ber Arm Kammbaltung.

Tiefelben Vezeidhnungen fiiv die Arm= (und Hand=) Haltungen werden
aud) gebraudyt, wenn die Arme aus einer der oben angegebenen Haltungen
ohnemeitere Drehung gehoben oder gefenft werden. Jn der Speid)-
baltung ijt demnad) bei aufwidrts gehobenen Armen ber Daumenrand
per Hand nad) hinten, bei gefenft gehaltenen Armen der Daumenrand
nad) vorn geriditet w. §. w.**)

9. Sdulterheben.

Grunbdftellung. Die Sdultern werden langjam, aber frdftig, fo hod
als miglid) geboben und langjam gejentt.

&5 gejdhieht Dies entweder mit beiven Sdultern gleidheitig oder
[infé und vedhtd im Wedhjel.

Einatmen betm Heben, ausatmen beim Senfen der Sdyultern.

3t eine fogenannte hohe Sdulter vorhanden, welde eine Folge
einfeitiger Lahmung ober feitlider Ridgratdverfrivnmung ift, jo wird
bie Nbung nur einfeitig und zwar mit der niedbrigen Scdulter vor-
genonmen,

*) RKinber bis jum ficbenten ober adyten Jahre follen nur ausnahmsweije, nur
in {Fillen, die im dritten Abjdnitt diejes Budjed befonders angegeben werden, mit Hanteln
iiben, und e barf bann bad Gewidit jebed Hanteld hiodftens 1 kg betragen. Fiiv
Miidden und Frauen geniigen Hantel von je 1 bis 1', kg Sdmwere.

#%) Bei jeder ber folgenven [bungen, wo bie Hanbhaltung eine Vebeutung hat,
ift bieje Haltung wieberum angegeben.

=y
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10. Borz und Ridbewegen der Sdultern.

Die Dinbe auf die Hiiften geftiigt. Beide Scdultern werden juerit
gleidhmifpig nad) vorn bewegt und bann langjam aber frdftig nad) hinten
gezogen. Die Cllenbogen werden mit den Sdultern gleidjeitig joweit
alé miglih nad) vorn beyw. nad binten gefiibrt.

Dberforper und Kopf diirfen bei diefer {lbung ihre aufredite Haltung
nidt verdnbern.

Das Riidbewegen it der widitigere Teil ber llbung. Das Ein:
atmen mup mit diefem, bas Ausatmen mit dem Vorbewegen jujammeniallen

11. Armheben jeitwirts. o Eo

Grunditellung. Die voll: [
jtinbig geftredten Arme werden
mit tubiges und gleidmadfpiger
Bewegung

a) big jur wagered-

ten Haltung

genau feitwdrts gehoben. Die
Finger find gejdloffen und ge-
ftredt, bie Handriiden find im
Ibhange der rme nad) aufen,
in ber wagerediten Haltung der
Arme nad) oben gefehrt (Fig.
7 ab).

Darauf wird das Senfen
per Arme feitwdrts langjam und
mit Anjpannung der Musfeln ausgefithrt, oder dbas Heben wird

h) big jur fenfrediten Haltung
fortgefest. Die Arme bleiben dabei gefivedt. Nad) Bollendung des Hod-
hebens find bie Hanbdriiden nad) innen (einanber jus) gefehrt (Fig. 7 ed).

Tief einatmen Dbeim Heben, ausatmen beim Senfen ber rme.

12. Armjdwingen jeitwarts.
a) Bis sur wageredten,
h) bis sur jenfredten Haltung.
Entfpridht der Llbung 11, bodh) wird die Bewegung mit Scdmwung,
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aljo jdnell ausgefiibrt. Jn ber wagerediten byw. jenfredhten Haltung
veriveilen die Arme einen Augenblid, dann erfolat der Edwung feitmirts:
abwarts.

Jubiges, gleidhmipiges Atmen,

13. vmheben vorwdrts.

Die geftrectten Avme werden langjam und aleidhmdpig bis jur wage:
vechten ober Dbis jur fenfrechten Haltung vorwirts gehoben und bierauf
wiever gefenft. Die Hande bleiben wm Korperbreite von einanber ent:
fernt, die inneren Handfladen find einanber zugefehrt.

Tief einatmen beim Heben, ausatmen beim Senfen ber Arme.

14, Mrmjdwingen vorwdrts.
Wie Ubung 13, nur bap die Bewegung mit Schwung ausgefiihet wird.
Rubiges, aleichmapiges Atmen.

15. Armidwingen rvidwirts.

Wm bdieje Ubung wickjamer zu maden,
werden bie Hiande jur Faujt gefdlofien und bie
gejtrectten Avme jundadjt yur wagerediten Haltung
vorwdrts gehoben ober wvorwdrts gejdhmwungen.
Hievauf werben die Mrme, foweit es obhne ein
Borbeugen ves Humpres moglich ijt, Frdftig nad
hinten gejdhwungen (Fig. 8).

16. Mrmansbreiten.

Die Arme werden zunddjt jur wagerediten
Haltung vorgehoben. Mus bdiejer (Ausgangs:)
Haltung werden diefelben, ohne daf fie jich
babei fenfen (aljo in wageredter Gbene) nad) aufen und bhinten und
alsbann wieder nad) vorn bewegt, und zwar bis zur Ausgangshaltung,
ober big zum Berithren der Hdanbe, ober bis jum Krveuzem Dder ge=
jtreciten Arme,

Diefe Mbung ijt von brujtidmwadien Perjonen langjam, von friftigen
Perfonen mit Sdywung (aud) mit jur Faujt geballten Hinden) auszujithren.

Tief einatmen beim Ausbreiten, ausatmen beim LVorbewegen
per Urme,




17. Tridjterfreijen.
Au bem Tridterfreijen oder

bem ArmEreifen in fleine: /
ren Rreifen (Fg 9) werben |

bie rme jur wageredten Haltung
feitwdrts gehoben; bei gejtredten
Hinden  bejdreiben dann  bie
Fingerfpiten in langjamer ober
mifig jdneler BVewequng Kreife,
peren Mittelpuntte fich in ber Hiobe
per Sdyultergelente befinben; jeber
Arm befdyreibt jomrit den Mantel
eines Regels, Ddeflen Spise im
Sdultergelent liegt. Die Hanbd-
riiden bleiben nad) oben geridytet.

€5 ijt barauf ju adhten, daf ber Bogen nach) hinten redt ausgiebig

gemadyt wird.

Das Kreijen wird eben fo oft viidwdrts beginnend (Kreifen riid-
wirts) wie vorwdrts beginnend (KRreifen vorwdrts) ausgefiihrt.

18. Mithle.

Die Miihle ober bag Arm-
fretfen in grofen Kreifen
wirh fortgejest

a) mit beiden Armen gleid)-

3eitig,

b) mit einem Arm
fowohl ridwarts als aud
vorwdrts geibt,

Bei der ,Miihle riidwirts
mit beiben Armen” (Fig. 10)
werden bie geftrecdt herabhdangen:
ven Avme langjam oder in mifig
jdmeller Bewequng unddift bis
qur fenfredten Haltung vorwdrts

Fig. 10,
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gehoben und bann, mit moglihit weitem BVogen nad) bhinten, abwarts
gefentt.

Die Daumencdinder der Hinde find wdbhrend des Worhebensd erft
nad) oben, dann nad) hinten geridtet; etwa bei b angefommen, drehen
jich die Hanbe jo, bdaf bdie Fleinen Finger fih nady hinten vidhten. Bei
e find bie Hanbriiden nad) oben und, jobald die Wrme wieder im Ab-
hange bei a angefommen, wie ju Anfang, nad) aufen gervidtet.

Tie ,Miiihle vorwarts” wird mit Niidheben ber Arme begonnen
und bann erfolgt das Rretfen in entjpredhender Weije.

Die ,Miihle viidwdarts und vorwdrts mit einem Arm*” wird mit
gleiden Drehungen ber Dand ausgefithrt wie die Miiihle mit beidben
Armen. Der Dberforper muf dabei rubig und aufredit gebalten und darf
nidht feitwdrts gebeugt werben.

Das Cinatmen fallt mit dem Heben, dad Ausatmen mit dem
Senten ber Avme jujammen.

Die Ubungen bes Sdhulterhebens, bes Vor: und Ridbewegens der
Sdyultern, ves Armbebens, Avmjdwingens, vmausbreitens, des Tridyter-
freifeng und ber IMithle Dbewivfen famtlidh eine Grweiterung bder
Brujthohle und dadburd) eine Verbejferung der Atmungs:
thitigfeit. &ie findb beshald bei Atmungsbefdwerdben und
Bruftfdwdade zu iben. Dasd Sdulterheben beforbert bejonbers bie
Atmungsethdatigfeit in den Lungenjpiten und wickt jomit bei
Lungenjpigenfatarchen niiplid).

Das Niidbewegen bder Sdultern it oudy bei jdhlaffer, ge:
biidter Haltung und frummem Riiden, fowie bei abftehenben
Sdulterblittern febr ju empfehlen.

Bei mangelhafter Ausbilbung des Knodengevitftes der Brujt, bei
Formfehlern des Bruftfaftens (Hibnerbrujt) wirten das Arm-
heben und Armjdwingen feitwdrts, das Avmjdwingen vidwdirts, das
Armaushreiten, dag Tridterfreifen und bie DViithle in Hohem Girade
giinftig. Das Armbeben und Armidwingen feitwdrts, jowie die Miihle
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find aud) bei feitlichen Ridgratsverfriimmungen, befonders
einfeitig, nad) ber Seite der Konfavitdt (Einbiegung) der Kriimmung,
au empfeblen.

19. Mrmbengen und =jiveden.

Die Unterarme werben gegen die Oberarme gebeugt. Die Oberavme
verbleiben babei in ihrer fenfredhten Haltung und berithren bie Seiten
bes Sorpers leicht, bie Gllenbogen bdiirfen aljo webder vor: nod) uviid:
gejdioben, nod) feitwdrts geboben werben. Die Hande und Finger beugen
fih mit, fobaB bie Fingerjpigen
bie Sdultern vorn berithren. ?" £

Aus diefer Benghalte werden
bie Arme fraftig vorwdrts, jeit:
wirts, aufwirtd, viidwdrts, ab-
wirtd gefiredt (Fig. 11). Die
Finger find bann gejchloffen und
geftredt und bie Hanbe Definben
fih in Dderfelben Ridhtung wie
pie rme.

Bei bem Seitwdrtsftreden
findb bie Handriiden nad) oben
geridhtet, bei bem Lorwdrts-, Auf:
wirts: und Ridwartsftreden find
bie inneven Handfldden einanber
sugefebrt und um Sdulterbreite
von einander entfernt.

Bei dem NRiidwdrtsftreden darf fein Vorbeugen bdes Humpfes ftatt:
finben.

Dieje Stredungen find aud) einfeitig, d. b nur mit dem redten
oper Dem linfen Mrm; fermer wedfelarmig und jwar jo, bak ber
eine Arm die BVeughalte einnimmt, wibrend der andere eine Stredung aus:
fithrt, unb endlid) gleichzeitig nad verjdiedenen Ridhtungen
vorjunehmen. €8 wirb aljo 3 B. ber eine vrm aufwdrtd, dber anbdere
Arm feitwdrts, ober ber eine Urm vorwdrts, ber andere vitdwdrts ge:
ftredt. Jm lepteren Falle ift davauf zu aditen, bdaf feine Drebung des
NRumpied und tein LVerjdyieben der Schultern ftattfindet.

i, ~ o
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20, Urmjtreden ridlings abarts.

Tie Hanve werben auf bem Riwden gefaltet, die inneren Fladen
perjelben nad) hinten ge-
ridhtet (Fig. 12). Tbher-
forper und Kopf bebhalten
ibre aufredhte Haltung.

Hierauj mwerben bdie
Mvme langjam, aber
friaftig, abwdrts ge-
firedt und Ddamit bie
Edyultern nad)y unten
und binten gejogen.

Bei ver Stredung
(Fig. 13) beriihren jidh
jdlichlid) bie inmeren
Flachen ber gefalteten
Hinbe.

Wit biefem Strecen gleidzeitis muf das Ausdatmen, mit dem
barauj folgenben Veugen der Arme das Einatmen jujammenfallen.

21. Armitofen.

Grunbdjtellung ober Eeitjdrittjtellung. Die lnterarme werden jur
wageredyten Haltung vorgehoben und bdie Ellenbogen etwas nad)y hinten
gejchoben.  Die Hande find zur Faujt geballt. Die Sdultern bdiirfen
nidht gehoben werben.

Aus diefer Haltung werden, dhnlid) wie bei Wbung 19, durd) jdjnelle,
friftige Strecung der Avme die Fdujte in geraber Linie vorwdrts, jeit
wirtd, aujwirts oder abwarts geftofen.

Bei dem Armitoen jeitwirts find die Faujte unmittelbar vor ber
eigentlidhen Stofibewequng nad) aupen, bei dem Armitofen aufwdrts
nach) oben ju beugen.

W das Armftofen abwdarts redt wirfjam zu madhen, werben bie
Ellenbogen sunddjt nacdh oben gehoben, bie lnterarme alfo nad) unten
aeridhtet, und bann erft erfolgt der Stop.

Das Armftofien fann, wie das Avmitvecten (1lbg. 19), ebenfalls ein-
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feitig, wed)jelarmig ober gleidhzeitig nad verjdiebenen
Midtungen ausgefithrt werden.

Das wed)jelarmige Stofen abwdrts bei mdpig vormdrts gebeugtem
Rumpf wird die Stampje genannt. Diefe [lbung wird am Dejten aus
einer Seitjdrittitellung vorgenommen.

22. Pandreiben,

Die Arme werden mehr oder weniger vorgehoben, bie Handfldden
gegeneinanbergedriidt und nun wird unter abwedijelnbem [eihten Veugen
und Streden desd einen und bes anbern Armes das NReiben ausgefiihrt.

23. Untevarmjdylagen mit NRijthaltung.

Grunbditellung. " Die Arme werben jur wageredhten Haltung feitwirts
gehoben (Hanbriiden oben, aljo Rifthaltung) und dann joweit nady vorn
gebeugt, bap bie Spiten ber Mittelfinger jidh dicht vor der Brujt berithren
(Fig. 14); alsbann werden bdie Arme in wageredhter Ebene zur vollen.

Stredung unb moglidit weit nad) hinten bewegt und zwar langjam oder
mit Sdywung.

Das Unterarmjdhlagen wird gleiharmig (Fig. 14) oder wedjel:
armig (vergl. Fig. 15) geilbt; bie Finger find babei geftredt (ober bie
Hinde jur Faujt gebaui).

Mit bem [angjamen Seitwirtsbewegen der Arme wird ein tiefes
Einatmen, mit dem Borwartsbewegen dad Ausatmen verbunden.
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24, Muteravmidlogen mit Sammbaltung.

Entjpricht der vorigen [lbung, nur werben bie feitwdrts gehobenen
Mrme jo gedrebt, baf die inneren
Handfldachen nad) oben geridytet find
(KRammbaltung). Mit den Unter:
acmen werben aud) dbie Hianbe und
Finger gebeugt und jwar foweit,
baf Dbie Fingerjpiben (ober bie
Fdujte) die Sdultern berithren
(Fig. 15).

Der Edpoung der Unterarme
erfolgt in fenfrediter Gbene, bie
Oberarme diivfen dabei ihre wage:
redite Haltung nidht aufgeben.

ud) bieje ﬂhung wird gleid)-
armig oder wed)jelarmia,
mit vollftandig geftrecften oder mit
sur Foujt geballten Hiandben vorgemommen.

20. Sturzfhouen.

Grunbdjtellung,  Die Unterarme werdben jur wagerediten Haltung
vorwirtd gehoben, bie Hande jur Faujt gebalt, Daumenieite oben.

Mus diejer Haltung werben die Untevarme lebhaft aufwirts und ab:
wirts gefdpmwungen, obne daf jeood) die Arme hievbei jur vollen Beugung
und Stredung fonumen.

Die Bewegung erinnert an vas Fleijdhaden. Diejelbe fann gleid -
armig ober wedfelarmig ausgefithet werben, d. . entweber Jo, dap
beibe Mnterarme gleichzeitig gehoben und gleidhzeitiq gefenft werben, ober
o, daf der eine Arm gehoben wird, wabhrend der andere fidh jenkt.

Die verjdhicdenen Formen desd Armjdywingens, ded Armbeugens und
Urmitvectens, des WArmitofens, Unterarmidlagens und Kurzhauensd Hhaben
eine allgemein anvegende, den Blutumlauf und bie Atmung
[ebhaft beforbernbde, deshalb ben Korper ermarmenbde und be-
[ebenbe und audh nervidfe BVerftimmungen aufhebenbde



Wirfung. Da u allen diejen Ubungen eine fraftige und dodh genau
begrenste Mustelthitigleit erforderlid) ift, jo bienen fie audy jur Aus:
bilbung eines Frdftigen TWillensimpuljes und einer fideren Beherrjdhung
ber Bewegung und Haltung des Korpers.

Jm befonderen ift su bemerfen, bak die Stampfe bie Thatigteit
ber Unterleibsorgane lebhaft Defordert, dag bas Wrmitreden viid:
[ingg abwirts bei frummem Ritden, fdlaffer Haltung und
abftependen ESdulterbldttern febr niiglich ift und fidh aud) sur Be-
jorberung ber Atmungsthatigfeit und bei feitlidhen Ritd-
gratdverfriimmungen empfichlt, und baf das Hanbreiben eine Er-
warmung der Hande und eine Ableitung besd Blutandranges
von Stopf und Bruft bewirt.

26. Handbengen und =jtreden.
Die Arme werben feitwdrts ober vorwdrts gehoben, bie Hanbriiden
nad) oben gewenbdet. Aus diejer DHaltung erfolgt
a) bag Hanbdbeugen auf-
wdarts und abwarts.

Die Hande werben, mit gefived-
il

ten Fingern ober jur Faujt geballt
byw. mit Hanteln bejdywert (Fig. 16),
joweit ald moglidh aujwadrts gebeugt,
pann  geftredtt (in Ddie Ausgangs-
baltung juriidgebradit), bierauf ab-
wdrts gebeugt u. §. f.

b) bas Hanbbeugen jeit-

warts.

Das Beugen wird abmwedfelnd
in ber Ridhtung nad) der Daumen:
feite und nad) bder Kleinfingerfeite
per Hand audgefiihrt.

Ein jdnelled Hin= und Herbeugen ber Hanbe wird ju einem Hanbd-
fdhwingen aufwirts und abwdrts, byw. feitwirts.

27. Handfreijen.

Die Arme werben jeitwdrts ober vorwdrtd gehoben, die Handriicden
nad) oben gewenbet; die Hinbe find gejtrectt oder jur Faujt geballt.




s wird nun in gleidmapiger, ftetiger BVewegung 3. B. aus der
Beughalte der Hiande aufwdrts in die Beugbalte feitwdrts, abwirts,
jeitwdrts (nad) der andern Ridtung) u. §. . iibergegangen.

Bei dem Handfreijen bejdyreibt bie Hand ben Mantel eines Kegels,
beflen Spike im Hanbgelent lieqt.

28. Fingerbeugen und =jtreden.
Die Finger werben langjam, aber friftig, joweit gebeugt, daf eine
gejdlofiene Faujt entiteht, und dann Frdftig wieber qeftrectt.

29. Fingerjpreien.

Das Spreizen der Finger befteht in einem Cntfernen der Finger
fpiben von einander und jwar in der Ebene der Hanbdflade.

Auf bas Spreizen folgt dbas Shliefen der geftredten Finger, ober
— was fitlr mande Falle wicBamer ift — ein Frdaftiges Beugen derfelben
jur Sauft.

Die BVewegungen des Handgelenfes und der Finger dienen bdaju,
biefe Kovperteile friaftig, frei und gelenfig ju maden. Durd) jie
fonnen beshalb bie Hinde jur Handhabung mujifalijher Jnjtrumente vor-
gebilbet und gejdhidt gemadht werben.

Ferner find biefe Ubungen mit Nupen beim Sdhreibframpf und
bei veitstangartigen Judungen anjuwenden. Nad) ermiiden:
per Thatigfeit der Hanbe (burd) Sdreiben, Reidnen, NRdben,
Stiden u. dgl.) finb dbie Fingeriibungen jehr geeignet, die Musteln
ber Hianbe {dhnell 3u erfrifden und ju beleben.

IV. Bein- und FuBitbungen.

Bei manchen diefer Mbungen wird es Anfangevinnen jdwer, den Kovper
im Gleihgewidt ju erbalten. €8 empfiehlt fih in biefem Falle, bie
eine Hand leidht auf die Lehne ecines Stubles, bie Kante eines Tijdes
. f. w. yu legen.  Fiihven mehreve die bungen gemeinjhaftlich aus,
jo Enmen fih die Ulbenden daburd) unterjtiipen, baf fie jih bie PHanbe
veidhen, wie dies in dem Figuren 17 bis 20 angebeutet ijt.



30. Beinbheben.

Das Beinheben ift aus der Grunditellung

a)vormwdrts (Fig. 17) und vitdwarts,

b){dhragvorwdarts und fdhragrid:
warts,

¢) fettwarts
auszufiibren.

Die Hande auf die Hiiften geftiist. Das
villig geftrecite linfe (rechte) Bein wird lang:
fam bis8 u méagiger Pohe nad) ber an-
gegebenen Ridhtung gebhoben.

Der Dberfirper darf babei jeine fjent:
redhte Daltung nidht aufgeben, bie Fupipite
ift wihrend der llbung nad) unten und ein
wenig nad) aufen geridhtet. Das fiehende Bein (bad Standbein) muf
villig gejtredt bleiben, es bdavf feine Beugung (fein Ginfniden) desfelben
Jtattfinden.

Nach furgem Verbarren in bder Hebhalte wirh bdbas Bein langjam
gejentt.

a1, Beinjpreizen.

Das Beinjpreizen und -jdhliepen unterjdeidet fid von der vorigen
Ubung nur badburd), baf jowohl das Aufwdrts: wie das Abmwartabewegen
bes Beines lebhaft (mit Sdwung) ausaefithrt wird.

uf das Straffhalten des Standbeines ift bei diefex ﬂhung bejon:
bers zu aditen.

32. Beinjdwingen borwartd und ridwdarts.

Die Fithe in der Grundftellung, die Hdande auf die Hiiften geftiint.
Das [infe (vedite) Bein wirh ju mdapiger Hohe lebhaft vormirts
und bann an bem Standbein vorbei riidwirtd gejdmwungen.

Die Fukipige it nad) unten und ein wenig nad) auken geridhtet
und wird nur (um nidht auf bem Boden ju jdleifen) in dem Augenblid
leidyt gehoben, in weldem bas geftredte Bein durd) die fenfrechte Haltung

bindurchgeht.
Ungerftein u. Edier, Housgymuafti! f. Madbden u, Frauen. 3



33. Beinfreijen.

Grunbitellung, die Hinde auf die Hitjten geftiigt. Das redyte (linfe)
Bein wird ju mapiger Hibe vorwarts gehoben und bann der Fuf mit
gleidhmdBiger Bewegung im Kreife nad) aupen, aljo nad) redts (begw.
nad) [ints), bann nad) hinten, nad) innen und an dem Stanbbein vorbei
wieber nad) vorn gefiihrt; ober die VBewegung beginnt mit dem Niidwarts-
heben des Beines und wird dann nad) aupen, vorn, innen . i. w. fortgejest.

Daé geftredte Vein Dbefdyreidt demnad) den Mantel eined RKegels,
beflen Spige im Hiiftgelent liegt.

34. Beindrehen.

Aus ver Grunditellung werden bdie BVeine auf den Ferjem foweit
nady innen gedreht, daf bie inneven FuBrdnder fidh bevithren, bie Fiife
alfo in die Sdlupftellung fommen; jodann werden die BVeine moglidhjt weit
nad)y aufen gebveht, womdglich foweit, bap bie Fiige in gleider Linie
fteben (Zwangftellung); dann folgt wieder ein Drehen in die Sdhlupitelung
w . f. Wabrend bes Drebend werben bie Fupipiten [eidht gehoben.
Audh) in ber Jwangjtellung miiffen die BVeine geftredt bleiben.

35. Snicheugung.

Grundftellung, die Hinde auj bdie
Hilften qejtiit.  Beibe RKniee beugen
fidh — unter gleidyzeitigem, allmibhlichem
Heben ber Ferfen jum Sebenftande —
rubig und gleidmdpig tn der NRidhtung
ber Fiige (Fig. 18).

Der Oberforper behalt jeine fent:
vedhte Haltung unverdndert bei. Das
Stniebeugen foll nur mdfig weit ausge:
behnt werden, hod)jtens joweit, baf Ober-
jdenfel und Unterjdentel einen rvediten
Winfel bilben.

Nad) furjem Verharren in biejer Stellung erfolgt dad gleichmafige,
rihige Streden ber finiee und bas Senfen ber Ferfen.

Ein unmittelbar auf einanber folgendes BVeugen und Streden ber
Snice wird Kniewippen genannt.




36, Wed)jelfnicbengen.

a) 3n einer Vorjdrittitellung (Fig. 19).

Auz ber Grundftellung wird der rvedite Fuf um etwa anderthalb
Fuplangen vorwdrts ober {drdguormwdrts geftellt, dann wird das linfe
(bintere) Knie gebeugt. Die Kovper:
lajt rubt auf dem binten ftehenden
Fufe, dad vorbere BVein bleibt villig
gefrectt, ber Oberfirper fenfredht.

Hievauf wird das linfe Knie ge-
ftrect und unter leichtem Vorneigen
bes KRorpers bas redite (vorbere) Knie
gebeugt. Die Kovperlaft rubt jept
auf bem vordeven Fuie, deffen Ferje
aud) gehoben werben fann.

Entjprediend wird bas Wedhjel-
fniebeugen aus einer Worjdrittitellung [infs ausgefithrt,

by 3n ber Seitjdrittjtellung

Durd) Seitwdrlsftellen bes rvedten over linfen FuRed wird aus der
Grunbjtellung in eine Seitjdrittjtellung iibergegangen und nun bas redyte
fnie gebeugt, wdhrend das linfe BVein geftvedt bleibt, bann das vedhte
Bein geftredt und dafiiv bas [infe RKnie gebeugt u. §. f.

Der Dberficper folgt der Bewequng durd ein Seitwirtsjdhieben des
Bedens (ber Ditften), obhne jeine fenfrechte Haltung zu verdnbern. Die
Laft dbes Kovpers ruht aljo auf dem gebeugten Beine.

37. Snicheben vorwdrts und

Beinjtreden.

®rundjtellung, dbie Hiande auf
die Hiiften gejtitht. Bei jenfrechter
Haltung des DOberforpers wird bas
rechte (linfe) Knie vorwdrts gehoben.
Der Unterfhentel bingt fenfredht
herab (Fig. 20). ;

us biefer Haltung erfolgt ein -
rubiges, aber Friftiges Streden bed =
gangen Beines, aljo aud) des Fuhes,
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beflen Spige leidht nadh) augen gevidhtet bleiben muf. Das Knie barf dabei
nur foweit gefenft werben, baf die villige Stredung des BVeines miglich
wird. Das Stanbbein muf wibhrend der Ilbung villig gefivedt bleiben.

38. Wnterjdjentelheben.

Grunbitellung, die Hande auf die Hiiften gejtist. Der linfe (redhte)
Unterjchentel wird durd) Beugung im Kniegelent nad) hinten geboben und
burd) Stredung bed Beined wieber gefenft, und ywar entweber langjam
ober mit Scdywung,

29, Sehenjtand.

Die Hinde auf bdie Hiiften gefilitt oder
bie rme auf bem NRiiden verjdranft. Aus
pem Stande auf der gangen Soble (Soblen:
ftand) gelangt man in den Bebenjtand, wenn
bie Ferfen — und bamit der gange Korper s
— geboben werden. Der Sorper rubht als:- AN
bann nur auf ben Behen und Fupballen (Fig. '
21). Die Ferfen find miglidjt hod) zu heben, Iy
ber KRovper ift gejtvedt, aufredt und rubig su ].
halten.

Der Bebenjtand ift aus bder Grunbitel:
lung, Sdlupftellung, Seitidyrittftellung w. . w. —
ju iiben, ;

Ein unmittelbar auf einander folgendes
Heben und Senfen bes Kiovpers, Dhervorgebradt durd) den TWedhjel von
Bebenftand und Soblenftand, heifit Fufwippen.

m an eine rubige und fichere Haltung des Kovpers Dei diefer und
iiberhaupt bei den Ubungen zu gewdhnen, bei weldhen der Korper nur
burd) eine fleine Flache unterjtiiht wird — aljo aud) bei Kniebeugungen,
bet ﬂ[umgcn im Stand auf einem Bein — empfiehlt es jid), die {Tbenbe
ein leidtes, nidht ju feft liegendes Kijfen ober dergl. auf bem Kopf tragen
su lajjen. (Bergl. Fig. 21.)

40. Fujbeugen.
Nug ber Grunbftellung wird bas gejtredte [infe (redhte) Bein,
l1bg. 30, over bas linfe (vedjte) Knie, llbg. 37, vormdrts gehoben und
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nun der linfe (vedite) FuB abwedijelnd aufwirts gebeugt und abwirts
geftredt.

41. Fujsovehen.

Mus ber Haltung bes Beines wie bei [bung 40 witd die Fufijpige
abwedfelnd nad) inmen und aufen gewenbet, ber Fuk aljo, unter Mit-
beteiligung bes Unterfdentels, nadh innen und aufen gedreht.

42, Fuptreijen.

Yus ber Haltung bes Veines wie bei Ulbung 40 madit der Fuf
die Bewegung bdes. Kreifens nad) aufien (byw. nad) innen), wobei bie
Fupipite fidh suerft nad) auBen, dbann nad) unten, nad) innen, nad) oben
w. |. w. (ober in umgefehrter Ridhtung) beweat.

Das Kreifen it moglidjt gleidmapig (nidht rudweife) und bdaber
anfangd langfam auszufiihren.

Die Ubungen 40, 41 und 42 fonnen aud) jitend vorgenommen
Werden. '

Die Beiniibungen frdaftigen dbie Musteln ber unteren
@Gliebmafen und maden die Beingelenfe frei. JIn diefer
Besiehung wirfen die Bewegungen bed Spreizens, Beinjdywingens und
Beinfreifend in hohem Girabe auf dad Hiiftgelent, Kniebeugen, Knieheben
und Unterjdenfelheben auf dbas Kniegelent und endlidh Fufbeugen, Fufb-
breben und Fupfreifen auf bas Fupgelent.

Alle Veinthitigleiten leiten BVBlufandrang von Kopf und
Bruft ab. Bejonbers verftarfen fortgefepte Fufbewegungen bie Stri-
mung des Blutes nad) unten und ermwdrmen daburd die Fiife.
&ie find aljo befonbers joldhen Perfonen zu empfehlen, welde an falten
Fiipen leiden.

Beinheben, Beinjpreizen, BVeinjdmwingen, Beinfreifen und bejonbers
ein friftiges Rnieheben befdorbern aud bdie Thdatigfeit bder
Unterleibgorgane bei Stodungen in benfelben,

Das Kniebeugen, dad Kniewippen, der Bebenftand und das Fuh-
wippen frdftigen bdbie Naden: und Ritdenmusfeln, wenn
wihrend der 1lbung, wie ju fordern ift, der Kopf und Rumpf
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jenfredit gebalten werben. ie find baber — bejonders wenn zugleid
ein leidhter Gegenjtand auf dem Kopf balanciert with — jur Erjielung
einer guten Haltung und aud) gegen Verjdiefungen der
Wirbelfaule mit Nuben anurenden. *)

Gehen, Laufen, SHiipfen,

43. Sypreizgang mit Voripreizen.

Der CSypreizgang wird entweder auf dev Stelle (an Drt) als
fogenannter Edjeingang ausgefiihrt und befteht dann in einem abwedifeln:
oen Borjpreizen bes geftrecten linfen und vedhten Beines, ober er wird
pon ber Stelle (von Ort) ausgefiihrt; bdie Veine werden babei etwas
hoher und weiter vorwdrts gejdywungen, als jur BVollendung eines Sdrittes

*) Sdion Tiffot erwabnt in jeiner ,IMedbizinijden und divurgijden Gymnajtif”
(ausd bem Franzdfijden, Leipiyig 1752, B. 2093) neben anberen Mitteln, weldpe eine
gerabe forperhaltung Gervorbringen follen, bad Tragen eined [eiditen Gegenftanbes
auf dem fopfe. Gr jagt: S habe in einem Hlojter nod) ein anbderes Mittel bei
Koftadngerinnen anwenben gefehen, welde den Hopf hingen. Die BVorfteherin des-
felben lief fie ndmlid) verjdicdbene Avten von Spielen jpielen, und jdhlug ihnen aud),
ohne fidy ihre Abficht merfen ju [affen, vor, einen runden Ball, ober einen anberen
leicht abrutjdhenden (Gegenftand jo auf dem Hovfe ju tragen, baf biejenige, welde
ben Ball im Gehen fallen liefe, den Gefepen bdes Spieles jufolge ein Pfand gabe,
wie ed bei anberen Spielen gebriudlid wire. Man hat miv verfidert, baf bieje
Methobe allezeit mit einem quten Erfolge angewendet worben jei; bdenn biefe Kinber
gewdhnten fidy daburd), daf fie fich in diefem Spiele iibten, bald, den Ropf gerabe
ju tragen. Nebh wunbere midh dariiber um jo mweniger, je feltener ed ift, Mildmweiber
und anbere Leufe, welde fidh) Lajten auf dem Hopfe ju tragen gewohnt haben, ju
jehen, welde den Sopf nidyt gerabe trilgen. Der Grund diejed Gerabetragens {ijt
leicht au Demerfen; benn biefe Zeute miiffen, wenn fie ihre Zajt nidt fallen lafjen
wollen, den Kopf beftindig fenfredhit und in bie Hobe gehalten tragen. — ES wilrde
nidit bie nimlide Bejdaffenbeit Haben, wenn man ben Kopf junger Perfonen mit
jdmweren Lajten bejdweren wolite. Denn wenn man die Halswirbelbeine ju ftark
briidt, fo fonnen fie ficdh leidht auf bie Seite beugen, Bejonders wenn bas Getragene
nidt lotredt ift.” —

Es ift aud) ju beadyten, baf gerabe ein [eidhter (hegenjtand, den man auf bem
Hopfe balanciert und deffen Herabfallen man verhindern midite, die Muskelthitinleit,
welde bdie GleidhgewidtEhaltung ber Wirbeljdule und bamit bie Aufredthalifung bes
Sopfes Dewirff, viel mehr Herausforbert als ecin jdpverer Glegenjtand, der jhon durd
jein eigenes Glewidyt fefter liegt.
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erforderlid) ift; vor dem Niederftellen bes Fupes mup demnad) das Vein
etwas juriidgejdmungen werben.

44, Steigegang.

Bei jedem Shritt wird bas entfprediende Knie mit Schwung jo hod
vorwdrtd gehoben, wie es erforderlidh ift, wenn man eine etwas hochjtufige
"Treppe hinaufzujteigen bat.

45. Gehen mit Unteridjentelheben.
Ein Gehen, bei weldem bdie Unterjdenfel dburd) Beugung im HKnie:
gelenf mit Sdwung nad) hinten geboben werben. Lergl. {lbg. 38.
Yuch bie beiben legtgenannten Gangarten fonnen als Sdheingang
(an Ort) ober mit Fortbewegung (von Ort) ausgefiihrt werden.

46. Laufen.

Das Laufen ift ein fortgefehtes DHitpfen von einem FuB auf den
anberen und ywar mit Niederhiipfen nur auf Sehen und Ballen (auf bie
Fubipisen).

Bei jedem Niederhilpfen mufp eine leidhte Beugung des Anieed erfolgen.

Die Laufbewegung fann an Ort und von O rt vorgenommen werden

a) mit [eidhtem Knieheben,
h) als Spreizlauf (vergl. 1lbg. 43),

¢) als Sauf mit Unteridentelheben (vergl. llbg. 45).

- Filr den Lauf an Ort empfiehlt es fidh, die Hande auf die Hiiften
ju jtitken ober bie Arme auf dem Ritden ju verfdrdnfen, beim Lauf
von Ort pagegen die Unterarme bis jur wagerechien Ridiung gegen bdie
jwanglos ju haltenden Oberarme zu beugen und bdie Hanbe leiht Fur
Fauft zu ballen.

47. Hiipfen mit gejdylofjencn Ferjen.

a) Auf ber Stelle (an Ort).

Aus einer fdhnell auszufithrenden Kniebeugung mit Ferjenheben erfolat
ein Emporjdmnellen bes gangen Kirpers bdurd) ploslides Streden ber
Beine.  Beim Nieberhiipfen, bei weldhem zunddft nur die Fupipiten
(Beben und Ballen) ben Boben beriihren diirfen, werben die Kniee
jofort gebeugt und bann, unter gleichzeitigem Ferfenjenfen, geftvecdt. Der
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Dberforper muf aud) wahrend des , Fliegens,” d. . wabrend ber Kovper
itber bem Boben jdhwebt, feine jenfredhte Haltung bewabhren; die Ferfen
bleiben gejchlofjen.

h) Bon ber Stelle (von Ort).

Das Hiipfen von der Stelle, vorwdrts, viidwdrts, feitwdrts, with
auggefiihrt wie dbas Hiipfen auf ber Stelle, nur baf das Niederhitpfen etwa
eine Fufilinge von ber Stelle des ufhiipfens in einer der angegebenen
Richtungen erfolgt.

Bei dem Piipfen ift fireng darauf zu adten, daf das Nieberhiipfen
jtetd auy die FuBipiten (und nidt auf die volle Soble ober gar auf die
Ferjen) erfolat, und dafy die Kniebeugung ohne Anjpannung der Beinmusteln
ftattfindet, dbamit ber mit dem Niederhiipfen verbundene Stof abgejdhmidt

witd und fidh nidht als Cridiitterung jum NRiidenmarf ober Gehirn
fortpflanst.

Die Ubungen bes Gehens, Laufens und Hiipfens l[eiten Blut:
andrang von Kopf und Bruijt ab, fie beforbern die Jirfulation
in ben Gefdfien und bie Thatigkeit ber Unterleibsorgane
Deshalb find fie bei Hamorrhoibalbejdhwerben und Hartleibigleit niglid.

Aber fie haben aud) eine allgemein anregende, den gejamten
Stomnoed)fel beforbernde Wirfung, welde man von mdhigen Grabden
big su bedeutender Hibe fteigern fann, je nadhpem man die rubigeven BVe-
wegungen des Gehensd, jowie bas Laufen und Hiipjen in furser Seitbauer,
pber bie heftigeren Bewegungen ded LYaufens, befonders den Spreizlauf und
pen Lauf mit leidtem SKnieheben, in langerer Jeitbauer verwendet. Jn
leterem FFalle fann dburd) berartige ﬁbungen eine fehr [ebhafte nvegung
pes Blutumlaufes und der Utmung und jomit aud) bes Stoffwedhfels im
gangen Organismusd bhervorgebradyt werben. Deshalb eignen fie fid) vor-
sliglid) fiiv Perfonen, welde jur Fettleibigfeit neigen, obhne jedod) an
einem SHerzfehler und an Kreislaufftorungen ju leiden, und fonnen jolden
einen febr nitlidhen Erfap Jelbft fiir ausgebehnte und regelmapige Spagier-
~ ginge und fiir das — in Ddiefen Fillen allerdings fehr anregende unbd
wirfjame — Bergjteigen gewdbhren,
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V. Bufommengefelte Ybungen.

48. Stopfbengen vidwirts und Wvmheben vivdwdrts.
®leidhgeitig mit bem Kopfbeugen rviidwirts werden bie ftraffgehaltenen
Arme langjam rviidwdrts gehoben und mit dem Kopiftreden wieder gefentt.

Tiefes Einatmen bei ber Nidwartsbewegung bded Kopfed und
ber Arme.

Durd) biefe ﬁhung werben die Naden: und Ritdenmusteln
gefrdaftigt, die Brufjthdohle erweitert und bdie Atmungs-
thatigfeit verbejfert. Sie ift beshalb bei gebiicter und fdhlafier
Daltung, jowie bei Atmungsbejdhwerden und fhwader Bruijt
jebr niiglid) ju verwenbden.

49. Numpfbengen vorwarts mit Wrmjdwingen.

Aus ber Grunbditellung ober Seitidrittjtellung werben bie gejtredten
Nrme zur jenfrechten Haltung vorwirts gehoben.

us diefer Stellung erfolgt ein fraftiges Abwirtsjdwingen der Avme,
an ben &eiten bded Kiorpers vorbei, unter gleichzeitigem Borwirtebeugen
bes Rumpfes.

Beim Aufjdmwung des Kovpers und der vme beugt fidh der Rumpf
leicht riidwirts.

Diefe 11 bung wirft abnlich, aber in erhibtem Make, wie bas Rumpf:
beugen vorwirts fiir fid) allein. Sie befdordert namlidh in hobhem
Srabe dieSdftebewegung in den Gefafen ded Unterleibesd
fowie die Fortbewegung besd Darminhaltes Deshalb ijt fie mit
gutem Erfolge bei Stodungen in dben Gefaffen dbed Unterleibes
(Hamorrhoiven) und bei Trdagheit ber Darmentleerungen anju:
wenben.  Die l"lbung bat aufierbem nod) eine allgemein lebhaft anvegenbe,
Den Blutumlaufund die Atmung und bamit den gefamten Stoff-
wedjel Frdftig befordernbe Wirtunag.

20. Rumpibeugen feitwarts mit Urmjdwingen.

Grundjtellung. Der Rumpf wird lebhajt linfsjeitwdrts gebeugt und
gleichzeitig wird ber redhte Arm jur jenfredien Haltung reditsjeitwirts
gejdmwungen. Nad) furzem Verharrven in diejer BVeughalte bes RHumpfes
wird berjelbe, durd) die aufrechte Haltung hindurd), recdhtsjeitwirts gebeugt
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und dabei der vechte Arm abwirts, ber linfe Arm zur fenfrediten Haltung
linfsjeitwarts gejdymungen u. j. f.

Dad Rumpfbeugen feitwirts in Verbindung mit dem Armidnvingen
feitwarts befdrbert wie bas Rumpfbeugen jeitwirts fiic fidh, aber in
hoherem Grave, die Thatigfeit der Baudeingemweide, bejonders
per ¥eber, welde fidh auf ber redhten Seite, und ber Milz, welde fidh auf
oer linfen Seite der Vaudhhiohle didht untechald bes Swerdhfells befindet.
Diefe bung ift beshald aud) bei Hamorrhoidalbejdhmwerden und
Hartleibigfeit jehr niglich. Ferner ift fie, einjeitiq aeitbt, gegen jeitlidhe
Riidarateverfriimmungen eine ber wirfjamjten [bungen. Die
Rumpibeugung mup in diejen Fallen nur nad) ber Seite ber Aus-
biegung dper Kritmmung ausgefiihrt und babei der Arm bder anberen
Seite feitwirts gefdoungen werden.

ol. Numpforehen mit Armjdywingen.

Grundftellung. Tie Avme werben jur wageredhten Haltung vorwdarts
gehoben und dann werden beide fraftig nad) bevjelben Seite gefdmwungen
und zwar jo, daf beim Scdhwung lnfefeitwirts der linfe Arm geftrect bleibt,
per vedhte fidh im Ellenbogengelenf vor bder BVruft, aljo in wageredter
Gbene, beugt. Beim Sdywung der Arme vedhtsfeitwirts firedt fidh dbann
per vedite Arm und der linfe beugt fich vor der Vruijt.

Gleidhzeitiq wird, bder Sdpoungridtung der Avme entjpredhend, ein
[ebhaftes Drehen bes Rumpfes (vergl. 1lbg. 5) ausgefiihrt.

Die 1bung Hat eine fraftige, allgemein anregende Wirfung.
Eie Deforbert ferner bie Entwidelung des Vruftfajtens und bie
Atmung und wirft ginflig auf die Sdftebewegung in ben
Mnterleibsgefafen und auf die Thatigleit der Drgane ber
Baudhohle

Ebenjo finnen aud) Beiniibungen wie 3. B. Ferfenheben und -fenfen,
finicbeugen und -ftveden w. . w. mit Avmjdwingen, Avmitreden und der-
aleidhen verbunbden und fann badurd) eine grogere Abwedjelung in bie
Ubungen gebradit werben.

Tiefe Sujammenjesungen haben ftets eine dbhnliche Wirfung wie die-
jeniqe jeder Der beiben eingelnen ﬂhmtgen, aué Denen bdie jujanmmengejefte
bung gebildet ijt. Syedod) hat die Verbindbung der Thatigteiten gewdhnlich
eine bebeutend verftirfte Gejamtwirfung in Besug auf BVerbejferung
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ber MWillensherridaft iiber die Korperbewegung Deshalb
find berartig zufjammengejeste {1bungen behufs Grlangung einer guten,
fideren, wobhlbeherridhten Haltung bes Kirpers von grofem
Nuben.

B. Stabitbungen.

Siir dbie nachfolgenden [lbungen wirb ein gerader, vollfommen glatter,
aftfreier, runder Holsjtab von 2 bis 3 em Dide benubt. Die Linge bes=
felben foll der Schulterhiohe ber Lbenben entiprechen. Befenitiele, Rouleauy:
ftangen u. bergl. fijnnen gelegentlich
alg jolde Stibe benubt werben. CELT R PR i

Ausgangsjtellung:  Bei W g
@rvunbitellung der Fiife wird der Stab B R
mit Miftgriff (Hanbdriiden vorn) ge-
fafit, bie Daumen Dbefinben fich hinten.
Die Hande find bdabei etwa jwei
forperbreiten von einanbder entfernt,
bie Arme abwdrts gejtredt. Der
Stab [liegt aljo wageredit vor dem
forper (Fig. 22 ab). Diefe Aus-
gangdftellung wird bei Veginn aller
unten aufgefithrten Stabiibungen ein-
genommen, mit Ausnafhme der Ubung
60, bei welder ber Stab quer iiber
ben Jdicfen su legen ift.

52. Stabfeben.

Der mit abwdrts geftredten Armen wageredit vor bem RKirper ge:
baltene Stab wird langjam ober mit Sdwung vorwirts

a) jur wageredten Haltung dber Arme,

b) fiber ben Kopf (Fg. 22 ed)
gehoben und nad) furzem BVerharren in diejer Haltung wieder gejentt.
Die Arme bleiben wibrend bdes Hebens und Senfend vollig gefivedt.

Zief einatmen beim langjamen Heben, ausatmen beim Senfen
bes Stabes.
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p3. Stabjenfen ridwairts.

a) Bis zur Veugung

per Arme.

Aus ber Stabbaltung itber
pem Kopf (Fig. 22 e d) werben bie
Arme rubig und gleidhmapig fo-
weit gebeugt, bis ber Stab bie
Sdultern beriihrt (Fig. 23).

b) Bis zur Stredung

ber Arme.

Aue der Stabbaltung riid-
lingg mit gebeugten Armen werben
pie Arme, wenn nodtiq anfangsd mit
weiterer Fajjung des Stabes,
vitdlings abwirts gejtredt (Fig. 23) und bdann wieder bis jur Sdulter:
hobe ober big iiber ben Kopf geboben. :

s 1ijt dbarauf ju adten, dah der Stab von AUnfang bis ju EGnbe
ber ﬁbung bie wageredhte Ridhtung genau beibehalte,

Ausatmen beim Senfen des Stabes.

H4. Stabitberheben mit beiven

Mrmen.

Der Stab wird mit geftredten
Armen zunddijt zur wageredten
Haltung iiber ben Kopf aehoben
pber gejdhmwungen undb bann, ohne
jebe Beuqung der Avme, u tiefer
Stabhaltung riidlings (hinter ben
Sorper) aefenft (Fig. 24).

udy fiir biefe Ubung mwird,
namentlich bei Erwadjjenen, an:
fangs eine weitere Fafjung bes
Stabes erforderlich fein.

Einatmen beim Heben, Aus-
atmen beim Senfen ded Stabes.




hD. Stabiiegen.

Ter Stab wird aus ber wage:
rechten Haltung vorlings (vor bem Kior-
per) jur fenfredten Haltung nad) der
redhten Seite gejdhmungen. Dabei bleibt
ber vedjte Arm geftredt, wibhrend ber
linfe Arm fidh beugt (Fig. 25 ah).

Nus biejer Stabbaltung redits er:
folgt bas Stabwiegen linfs, inbem unter
Stredung bes linfen Armes der Stab
jundd)it sur wageredten Haltung vor
bem Riorper (jur” Ausgangshaltung)
und — obne Unterbredung — mit
Beugung des rechlen Armes zur fenf: =
redpten Haltung nad) der linfen Seite
gejdroungen wird (Fig. 25 alht). Dann
Stabwiegen redts u. . w.

Ein Veridyieben der Sdhultern und ber Hiiften, jowie ein Beugen
bes Rumpfes barf wibhrend ber Ubung nidht ftattfinben.

56. Stabjenfen fjeitwairts.

NAus ber Stabhaliung iiber bem
Sfopf (Fig. 22 ed) fiihrt ber linfe, ge-
ftrectt bleibenbe Arm den Stab abwirts
an bie linfe Seite bes Korpers ; ber vedte
Arm beugt jich gleidhzeitia iiber dben Kopf
und zwar jo, baf ber Dberarm eine
fenfrechte, ber Unterarm eine wenig:
fteng nabezu wageredile Ridhtung er:
halt (Fig. 26). Kopf und Rumpf diirfen
fid weder nad) der Seite nod) vor:
wartsé neigen.

Aus ber Haltung des Stabes
linfs erfolgt, unter Stredung bdes
vedhten NArmes, junddfjt ein Heben
bes ©Stabes sur wageredhten Haltung
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iiber ben Kopf und banad), unter Veugen des linfen Armes, ein Senfen
nady redis.
Die Ulbung fann obne und mit Shwung ausgefithet werden.

07, Stabitberheben mit einem NWrm.

Der Stab wird junddit mit abwirts geftredten Armen mwageredht
vor bem Korper gebalten; bdann zieht die [infe (vrecdhte) Hand bei geftvecttem
Arm das eine Stabende an bie linfe (vedhte) Seite des Korpers bevan,
aletdhzeitig beugt jich ber vedhte (linfe) Avm iiber den Kopf und bringt
fomit den Stab in bie fenfrecdite Haltungs lints (vedhtd) neben den Kirvper.

Die Haltung des Korpers und bes Stabes ijt jeht diefelbe wie bei Fig. 26.
Hierauf wird ber Stab jur wagerediten Haltung hinter den Korper
gejentt.

Der linte (vedyte) Urm bleibt wilhrend der l"lf:lung eftrectt, bie linfe
(vechte) Hand behalt Fithlung an dem Kovper bis ju dem NAugenblid, in
weldyem der vechte (linfe) Arm bei dem BVogen viichwdrts feine volle Strecfung
eclangt bat (Fig. 27).

Gntjprechend wird bas Uberheben aus ber Stabhaltung hinter dem
Rorper jur Stabhaltung vor dem Storper ausgefiibrt.

Einatmen beim Heben, ausatmen beim Senfen des Stabes.
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H8. Seitjtreden der NUrme.

a) Ausé ber Beughalte vorlings.

Stabbaltung vor bem RKorper mit abwdrts geftredten Armen. Die
Arme werben jundachft joweit gebeugt, dak der Stab in Sdulterhobe liegt;
bann wird der vedhte Wrm Fraftig feitwdrts gejtvedt. Gleidhzeitig wird
ber gebeugt bleibende [infe Arm bis jur Sdulterhobe gehoben und folgt
ber Bewequng (Fig. 28).

Hiernad) wird der linfe Arm feitwirts gejtredt und Dder vedhte
gebeugt . §. w.
b) Aus der Beughalte ritdlings.

Der Stab wird iiber ben Kopf gehoben; alédbann werben bie Urvme
joweit gebeugt, bis ber Stab bie Scdultern bevihrt. (Vergl. Fig. 23.)

Nus biejer Haltung erfolgt bad Seitftreden bed vedhten und des
linfen Armes im TWedhfel (Fig. 29).

0. Stabjdwingen fjeitwirts mit Rumpforehen.

Die Fife in der Grunditellung odber in ber Sdhlufpftellung. Der vor
bem Korper wageredit gebaltene Stab wird mit jdragabwirts geftredten
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Armen frajtig abwedjelnd nad) linfs
und rechts gejdwungen und gleid:-
jeitig ber Humpf nad) der entjprechen:
ben Seite gebreht (Fig. 30).

Aus einer Seitjdrittitelung fann
bie Ubung aud) jo ausgefithrt werven,
bag fidh Dder Humpf wibrend jebes
Edywunges, mit Nadygeben ber Kniee,
leiht nad) vorn Dbeugt. Es entjteht
padburd) eine dem WMabhen dhnliche,
jebr anregende Bewegung.

Rubiges, gleidhmahiges Atmen,

60, Gichen mit Stabhaltung
vitdlings.

Ter Stab wird quer iiber ben
Niiden gelegt und mit beiden gebeugten
Armen gehalten. Die jur Fauft ge-
ballten Hinbe find nady vorn geridhtet.
Der Kopf wird aufredit gehalten, die
Edyultern werden fraftia nadh) hinten
aegoaen.

On  diejer Haltung wird mit
mipig grofen Sdritten langfam vor:
wirtd gegangen (Fig. 31).

Die Dusfeln der Beine miiffen
fraftig angefpannt werben. Beim
Niederjtellen des Fufes foll die Spike
pen Boben juerft beriihren.

Jubiges, aleidymdipiges Atmen.

Die Stabitbungen frdaftigen die ben Bruftfaften umgeben:
ben Musfeln, erweitern die Brufthohle und beforbern in
hbohem Grade die Atmungsthiatigfeit. Befonvers fraftig wirfen
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in biefer Besiehung bas Stabienfen rviidwirts (llbg. 53), dbas Stabiiber:
beben mit beiben Uvmen (llbg. 54) unbd dag Gehen mit Stabhaltung
viidlings (1lbg. 60). Alle oben bejhriebenen Stabitbungen, und vormwiegend
bie [eptgenannten, find deshalb bei mangelhafter Ausbilbung dex
Atmungéorgane (jdhwader Brujt), bei Atmungsbejdhmwer:
ben, bei Formfehlern des Vrufifajtens, bei gebiidter Hal:
tung und audy bei jeitlicdhen Ridgratsverfriimmungen mit
gutem Erfolge anjumenben.

(egen die feitlidhe Ritdaratédverfrimmun g wickt ferner bas
Stabitberheben mit einem Arm (Ubg. 57) febr ginftig, falls nur ber
an ber Seite ber Konfavitdt (ber Einbiegung) der Kritmmung befind:
lihe Arm das ilberheben ausfithet. Sn derfelben Weife wirfjam it das
Stabjenfen jeitwirts (1lbg. 56), wobei jebod) bas Senfen des Stabes
nur nad) der Seite der Honveritdt (ber Ausbiegung) der Kritmmung
erfolgen barf. Wud) bad Seitftreden eines Armes aus der Veugbhalte
viidlingd (1lbg. 58 b) und dag Stabjdwingen jeitwirts mit Rumpforehen
(1lbg. 59) find bei feitlidhen Niidgratdverfrimmungen mit gqutem Grfolge
ju iiben, wenn bie BVewequng nur einfeitig, und jwar nur nad der
fonveren Seite ber Krimmung, ausgefithrt wird.

C. Abungen mif dem Arm- und Wruffdrker,

Der von dem Sdulinjpeftor und Privatdozenten Dr. Largiadér in
Bajel Fonftruierte ,Arm: und Brujtitarfer” befteht aus zwei der Linge
nad) durdbobrten Handgriffen von Holz, welde mit beidben Handen 3u
erfajffen find. Von ber inneven Seite des Hanbgriffes der einen Hand
geht ein Seil dburd) den Hanbdgrifi der anderen Hand. Jedes ber Seile
tragt an feinem freten Enbe ein aus mehreven abnehmbaren Platten
bejtebendes Gewidht, deffen Sdywere daher nad) BVebiirfnis vermehrt ober
verminbert (,veduziert”) werden fann. Mit Hilfe einer Ofe fann das Seil
verldngert ober verfiirst werben. Somit ift jedes Gevdt fiir die verjdieden:

jten Altersjtufen und Korvpergrifen vermwendbar. Fiic Madbdjen und Frauen
Yngerfiein n. Edler, HanSgymnaftif F. Mabdien v, Frawen, 4
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ift bas von bem LVerfertiner als Mr. 16 B begeidnete Gerdt su empfehlen;
pas Gewidt besjelben betrdat auf jeder Seite 1,5 kg in 6 Llatten von je
250 g.%)

Nusgangsjtellung. Grunbdjtelung.
Die Hande erfajfen je einen ber Handgriffe
mit Nijtariff (HDandbriiden oben), die gebeugten
Arme werben bis jur Sdulterhdhe gehoben,
bie Hinde find etwa um Sdultexbreite von-
einanber entfernt (Fig. 32). Die Seile find
fo zu ftellen, bdap bdie Gewidite Dbei diefer
Daltung dicht iiber dem Voben jdyweben. Es
ift darvauj zu feben, daf die Seile zwijden
ben Handgriffen fidh nidht freugen.

Alle Nbungen mit dem Arm:- undb Brujt-
jtavfer jind longjam, in gleidymipiger
Bewegung ausdzufiihren.

61. Armijtreden gleidarmig.

Aus der Ausgangsftellung mit gebeugten
Armen werden die Arme langjom vorwar ts
(Fig. 33), aufwdrts oder jeitwdarts ge:
ftrectt und bann wiever langjam gebeugt. Bei
dem Seitwartaftreden it darauf ju adten,
daf beibe Avme fid) in moglidft gleidmafi:
gem Fuge nad) ben Seiten bewegen.

*) Eargiadérs Aem: und Beuftjracier D, R B
. 31710 fann ausd ver Fabrif von Georg Engler,
vorm. Engler & MWeber in Stuttgart Dbejogen
Ternen.
Die Nrm= und Brujtjticler mit reduzierbaren Gewidien werdben in folgenben
Rummern anqgefectint

Re. 15 R, 16 It, 17 R, 18 R, 19 R
Glewidytsteile auf jeber Seite 44 250, 64250, 74300, 6ab00, 34500 gr
(ejamigewidt & 3 4.20, fi, 3 Kilo

Treid M4 T 8, 8.80), 10,60,  12.50.
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62, Nvmitveden wed)jelarmig.

Wihrend der linfe Arm in der Beug:
halte verbarrt, wird ber vechte Arm [lang-
jam feitwirtd (Fig. 34), ober aufwirts,
abwarts , riidwdrts gejtredt und twieder
gebeugt. Dann fihrt der linfe Arm bei
Beughalte desd rvecdhten Armes bdiefelben Be-
Wegungen aus.

Die Lingenadie des Handgriffes mup
bei bem Streden joweit als miglid in
ber Ridtung des Biehens [iegen.

63. Wrmjtreden nad) verjdicdenen

Ridfungen.

€5 witd 3 B. der redhte (linfe) Arm
jdhrigaufwdrts, der linfe (redite) jdrdagab-
wirts geftredt (Fig. 35), oder es erfolgt
ein ufwdrtadjtreden bed einen, ein Ab-
wartsftreden .bes anberen MArmes.  Eben:
jo Fann gleidyzeitip Der eine Arm vor:
wirts, ber anbere rviidwirts geftredt wer-
ben . f. w.

64. Armbheben.

Die gebeugten Arme werden vorwdrts
geftredt (vergl. Fig. 33) und dann lang:
jam unbd gleidmafig sur fenfrediten Haltung
vorwirts gehoben (vergl. Fig. 37) und bievauf wieder jur wageredten
Haltung gefentt.

Tief einatmen beim Heben, ausatmen beim ESenfen Dder Arme.

Auper diejen Geriiten mit rebugierbaren Gewiditen giebt es aud) jolde mit
unverinoverliden Gewidten in ber Sdpwere von Y, 1, 1%,, 2, 3, 3Y,, 4, 4%, 5,
6 Kilo, welde jest jum Durdjdnittdpreid von vier Marf abgegeben mwerben.

i*



b, Urmansbreiten.

Die gebeugten Avme werben vorwirts geftredt. Aus diefer Haltung
werden Ddiefelben langjam und gleidmipig nad) augen (nad) ben Seiten)
(Fig. 36) und dann wiever nad) vorn bemwegt.

Tief einatmen beim Ausbreiten, ausatmen beim Lorbewegen der Arme.

66. Urmjenfen feitwivts,

Die Avme werden aufwirts gejtredt oder aus der Stredhalte vorlings
(vergl. Fig. 33) zur jenfredyten Haltung gehoben und nun mit gleidhmapigem
Buge foweit jeitwdrts bewegt, daf das wagerecht iiber dem Kopf liegenbe
Seil venfelben beinabe berithrt (Fig. 37). Dann werden bdie Arnte wieder
langjom jur jenfrechten Haltung feitwdrts gehoben w. j. w.

EGinatmen beim Senfen, ausatmen beim Heben der Arme.

67. Senfen rudwarts,

Aus der jenfredhten Haltung bder Arme wird das Gerat riidwirts
bewegt und ywar bis jur Hobe der Sdultern oder etwas tiefer hinab. Die

R
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Hanbgrifie, welde anfangs jcdhulter-
breit voneinander entfernt waren,
werden dabei mebr odber weniger nad
auien gezogen, je nadpem Dei diejer
lbung die Arme fih beugen (vergl.
Fig. 23) ober ihre Stredung beibe:
halten (Fig. 38).

Ginatmen beim Senfen, aus:
atmen beim Heben ber Arme.

68. ilberfeben.

Die nad) vorn geftredten Avme
werden jundadft sur fenfrediten Haltung
vorwdrts gehoben und dbann bas Gerit
wie bei [lbung 67 mit gejtredten Avmen, aber jur maglichiten Tiefe, rucf
wirts gefenft. Beim Heben des Gerdates aus der Haltung ritdlings (hinter
pem Rirper) zur Haltung iiber dem Kopf ndbern fid die Hande und bamit
bie Griffe allmaplidh wieder bis jur Schulterbreile und bebalten biefe Ent:
fernung aud) beim Senfen ber Avme jur wageredhten Haltung vorlingd bei

Ginatmen beim {lberheben viidwadrts, ausatmen beim Ilberheben
VOTIATES.

Die Stabiibungen und die Wbungen mit dem Arm: und Bruijt-
jtarfer (Dauerhaltungen und Bewegungen des Gervates) fonnen audy
mif den unter ,Freifibungen” angegebenen Kopf:, Rumpf: unbd
Beinthatigleiten verbunden werben.

Die mit dbem Urm: und Bruftjtirfer vorunehmenden Tbungen
frdaftigen die Musfulatur ber Avrme fowie die ben Bruijtford
umgebenden Bruft: und Riidenmusfeln; fie erweitern die
Brufthohle und verbefjern die Atmung Bejonbers bervorsu:
heben ift die durd) diefe lbungen zu bewirfende Grweiterung gerade
bed oberjten Teiles der Brufthohle*) und die baburd) veranlafte

*) &8 wmagq bier Dbejondberd barvauf hingewiefen merben, daf beim mweibliden
Gejdledit namentlid) ein Bruftatmen, weniger cin Atmen mit Hilfe des Bwerdyfells,
ftattfinbet, und barum Ubungen der oberen Rumpiparticen von Hoher Widgtigleit find.



T 5 :1

Beforberung ber Atmungséthdatiafeit in den Lungen:
ipien, woburd) joldpe Ilbungen bei Katarrhen ber Lungenfpiben einen
beiljamen Ginflup hervorbringen fonunen. Aud) bei Formfehlern des
Bruftfajtens, dlaffer, gebiidter Haltung und feitliden
MRidgratéverfriitmmungen ift der Arm:= und Brujtjitarfer mit Ruken
jU vermwenden.

Ein Vorzug des Gervates vor dem dbnlidh wirfenden Gummiftrang
bitrfte darin ju finden fein, daf bei bem Arm- und Bruftitavfer wihrend
ber ganzen Dauer der llbung die Spannung der Schniire fid) gleidh bleibt
und nidht einen mit der vermehrten Anjtrengung des lbenden wadfenden
— und zwar in faum megbarver FWeife wadfenden — Wiberjtand
[eiftet. Ein weiterer Vorjug diejes Gerdtes befteht darin, daf bad Gewidt
desfelben je nad) bem SKrdftejuftand ber 1lbenden bequem vermebrt ober
permindert werben Fann.

D. bungen am Wed.

Das Ned bejteht aus einer Stange und einer Vorriditung, um
jene in verfdyiedenen Hiben wageredt einlegen ju fonnen. Die Red-
ftange wird am beften aus Ejden- ober Rotbuchenbholy angefertigt; diefelbe
ift gut abjurunden und ju glatten, an einem Enbde jedod) auf etwa
5 em ¥ange in ganger Stdrfe vierfantig ju lajjen. (LVergl. Fig. 56,
Seite 95.) ESie erbhdlt einen Durdymefjer von ungefibr 4 em, ibre
Gejamtlange vidtet jid) nad) der Breite der Thiir, zwiichen bdeven PLioften
fie angebradit wird. Bei Stangen, welde aus BVoblenjtiiden gejdynitten
werden, ift bavauf zu adyten, daf die Lingsfajern bes Holzes burd) bie
gange ¥dinge der Stange hinlaufen. Vor dem erften Gebraud) und fpiter
hin und wieder ift die Nedftange mit Heifem Leindl ju trdanfen, damit
fie bauerbhafter bleibe.

Bum Einlegen ber Redjtange werden an bdie Seitenfilllungen einer
Thiir 15 cm breite, 5—6 e bide Bohlenftiide aus gutem, fejtem Holj
ficher angejdraudt, nadyvem biejelben abwedielnd mit runden Lodern unbd
winfeligen Ausjdnitten verjehen finb, dbie in ihrem Turdymefjer den Enden
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ber Stange entfpredjen (Fig. 39). Diefe Lodher beyw. Ausjdnitte beginnen
etwa in Hitfthdhe und miifjen in Abftanden von je 15 em bis joweit nad
oben angebrad)t werben, bdaf bie Ulbende an der Stange mit villig ge-
ftredten Armen hangen fann.

Durd) ein Holztldpden, weldes in den wagerediten Teil bes Aus:

'Hf i| HHI!IH'HHMI. ...| (i 'r.|| "u Jigk e
: - J.\'i'u

e

[ T ———— |
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gig. 9.

jdnittes bis iiber bas Stangenende gejdhoben wird, ift bie Stange vor
bem DHerausfallen ju fidern.

Soll ein Red im Freien angebradit werdben, jo werden wei an den
RKanten abgerunbete holzerne Stiander (Pfoften) von 15 em Durdymefjer
und 3!/, m Linge jum Ginlegen der Redjtange mit Lodern und Aus:
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jdhnitten von 5 em Tiefe verfehen und 2 m von einander entfernt etwa
1 m tief in bie Grde eingeqraben und gut verftrebt. Die Stange fiir biefes
ed mup, ver Tiefe ber Lodher und Ausjdnitte entjpredhend, 10 em ldnger
fein, als bdie [idte Enifernung der Stdnder von einanber betrigt.

69. Stredhang.

Die Redijtange wird jo hod) gelegt, daf die Finger der llbenden bei
aufwirts gejtredten Armen bdiefelbe nod) berithren, ober aud) ein wenig
hoher. Die llbenve tritt zum Seitftanve an dag Gerdt, d. h. jo, daf
eine durd) beive Schultern gebadhte Linie mit ber Stange gleidilaufend ijt.
Fun erfolgt unter gleidjzeitigem Hochheben der Avme ein [eichtes Aufhiipfen
und dabei erfajjen die Hanbde die Stange in Sdhulterbreite von oben her, alfo
mit Riftgrift (Fig. 39) oder von unten her, mit Kammarifi (vergl. Fig. 40).

Fiiv ben Hang mit Kammgrifi ijt bei Anfangerinnen die Stange etwas
niedriger su legen, wm ein Miflingen der Lbung und ein Fallen ju verhiiten.

Die Avme und der gamge Korper miiffen im Hang vollig geftredt,
per Ropf aufredit, dag Kreuz hohl, bie Beine gejdhlofien, die Fupipiten
auswdrts und leidt nad)y unten geridtet jein.

Um einen rubigen Hang zu exmogliden, empfiehlt es fid), vor dem
Nufhiipfen jo nabe an dbas Gerdt ju treten, dap bie Fufipiten fid) jenk:
recht unter der Stange befinden. Das Niederhitpfen aus dem Hang muf
auf die Spigen ber auswirts geridpteten Fiife mit leihtem Kniebeugen
erfolgen. Vergl. 11bg. 47.%)

Diefer Hang fann als jhmelle Folge von Auf- und Abhiipfen ober
als Dauverbang qeiibt werben. Jm Hang fonnen Veinthdligleiten vor:
gemonumen werben ober berfelbe Fann abwedfeln mit Freiiibungen m
Stehen auf dbem Bobden.

70. Hangeln.
a) An Ort.
NAus dem Stredhang mit Nijtgriff wird abwed)ielnd bie redite und

linfe Hand ein wenig gehoben, um dbann fofort die Stange an berjelben
Stelle wicder zu erfaffen.

) Anfiangerinnen, Sdwiadlide und Angjilide find bei bem Aufhiipfen jum Stred:
hang vaburd) ju unterjtithen, dak fid eine Grwadiene hinter die Ubenbe ftellt, ibre
Hinbe auf deven Hiften legt und fie bei dem Aufhiipfen leidt Hebt.

Siw Gndelaliel &



b) Von Drt.

Aus dem Stredhang an dem linfen Ende der Stange areift die redyte
Hand und dann die linfe Hand abwedfelnd etwa um Handbreite nad
red)ts. Diefe BVeweéqung wirh fortgefest bis jum redten Enbde ber Stange.
Entjpredjend wird das Hangeln jeitwirts aud) von dem vedten Enbde ber
Stange begonmen. Die Veine bleiben gejchloffen und gejtrvedt.

71. Spannhang.

NAus dem Stredhang in der Mitte der Stange greifen die rechte und
linfe Hand abwedjelnd nad) aupen, bie Hianbe entfernen fid) alfo nad
und nad fjoweit als moglidh poneinanber und ndabern jid bdann burd
Griffe nad) innen wieder bis jur Sdulterbreite ober bis jum Beriihren
ber Hinde (EdluBgriff).

Die i’Ibung fann aud) in ber TWeije ausgefithrt werden, dak nur bie
eire Hand mit mehreren Griffen jeitwdirts fidh von der anberen entfernt.

72. Sdwingen im Hang.

a) Borwdrts und riidmarts.

Die geftreciten und gejdhloffenen Beine werden zunidit durd Beugung
im Hiiftgelent etwas vorgehoben, bann riichwdrts, wieber vorwdrts w. f. f.
gejdmungen.

‘Das BVeinheben um erfien Vorjdwung gelingt leidhter, wenn e
unmittelbar mit bem Aufbiipfen in ben Stredhang verbunden twird.

Das Ubbiipfen joll aus bem rubigen Hang ober furg vor Veendigung
ped Niidjdywunges erfolgen.

h) Redyts= unb linfsjeitwarts.

Die Bewegung beginnt mit einem Anbheben der gefdhloffenen Beine nad
ber einen Seite, dann folgt ein Sdwingen nad) der anderen Seite w. i. f.

€& ijt barauf su adten, bdaf die Beine genau in bder fenfredhten
Ebene feitwdrts jdwingen und fein Kreisidhwingen entfteht.

Diefe Schwiinge jind nur ju maBiger Hohe ausjufithren und Fwar
entweder o, baf ber Dberforper joviel alé moglid) feine rubige Haltung
beibehalt, oder fo, dafs ber gange Korper an dem Sdwunge teilmimmt. Ge:
jdhieht letiteres beim Seitwirts{dmwingen, jo beugt fid) der redhte (linfe) Urm
leicht, jobald ber Sdywung nad) der vedten (linfen) Seite erfolgt.*)

*) Gine Sidherung vor dem Fallen fann babuvd) agegeben werben, bdaf jemand
ben Unterarm ber Ilbenben in ber Mihe bed DHanbgelenfesd erfaijst.
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5. Yangyuden im Seifhong.

a) An Det, b) von Dt

Sm Stredhang wird der Kovper burd) plosliches, furied (rudartiges)
Beugen der Arme etwas in die Hobe gejdhnellt; dabei geben die Hinbe
pen Griff einen Augenblid auf, um jedbod) bie Stange jofort wieder zu
erfaffen und jwar entweder an derfelben Stelle (an Drt) oder nad
per redten (linfen) Seite hin (von Drt). Die Beine jollen gejdhloffen
und gejtredt bleiben.

74 Diupfen mit Armwippen.

Tie Redjtange anfangs jdeitelpod), jpdler boher gelegt. Veibe
Hinde erfafjen bie Stange mit Mijtarifi in Sdulterbreite, und nun et-
folgt ein fovtgejetstes Auf= und Nieverhiipfen mit gleichzeitigem Arvmwippen
D. h. mit Beugen und Streden der Avme bei grififeft bleibenben Hianben
Tas Beugen foll joweit ausqefithrt werden, dbaf bdie Augen der llbenden
fiber bie Nedjtange hinweg fehen. :

7. Bengehang mit Kammgriff.

Die Redftange anfangs Jdeitelhod), fpater
hiber. Die Dande erfajjen die Stange mit
Sammariff. Wit dem Aujhiipfen werben ju-
aleid) bie Avme foweit gebeugt, daf Dder
fopf fid Lober alé bie Nedftange Dbefinbet
(Fig. 40). Nach einigem Verharven in
diefem Hange exfolgt dbas Abbiipfen unmittel-
bar aus bem Beugebang, ober bdbie Arme
werden (bei veidhhohem Red) langjam gefivedt
und bann erft erfolgt das Abbiipfen.

76. Yicgehang vorlings.

Die Nedjtange jdulterhod) ober tiefer ge-
legt. Die llbenbe ftellt fih jo an bas Red,
pafy fie der Stange ihve BVorberjeite yuwendet (Seitftand vorlings), bamn
nehmen die Hinde Riftariff und bdie Fiife Jdhreiten unter bdem Hed fo
weit vor, baB Der gerade gebaltene RKorper an ben geftredten Armen
hangt, walrend die Fiige mit den gejdhlofjenen Ferjen auj dem Boben
ruben. (Bergl. Fig. 45.) J[n biejem Liegehang vorlings Fonnen Avm-




beugen und -ftreden, Hangeln an
Ort , verfdiedene Beinthitig-
feiten 2c. vorgemommen werben.

77. Qiegehang vidlings.
Die NReditange brujthod) ge-
legt. Die Lbende ftellt fidh fo
an bas Red, dap jie ber Stange
pen Miiden ufehrt (Seitjtand
riidlings), erfaft bie Stange mit
den Handen (Handriiden oben)
wombglid) in Sdulierbreite ober
enger, fivedt die Arme unbd bringt
den geftrectten Korper durd) Riid-
wirtsfdreiten in eine jdrige Lage
(Fig. 41). Jn diefer Stellung wird einige Feit verbharet.

78. Yicgejtits vorlings.
Die Redjtange hiifthod) ober tiefer gelegt. Die Hanbe erfafjen aus dem
Seitftand vorlings bie Stange in Sdjulterbreite mit Rijtgrifi. Nun jdreitet

Iip. 42.

bie 11benbe ywei bis drei Schritte ritdwirts. Der RKorper bleibt gejtvedt, jo-
vap aljo Kopf, Rumpf und Beine fid) in einer Ridhtung befinden (Fig. 42).
an diejem Stitt wird ein BVeugen (Fig. 43) und Streden der Arme
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ausgefiihrt, wobet Dbejonbers davauf ju feben ift, daf der Korper feine
geftredte Haltung nidt aujgiebt.

Dieje fl[umlg fanu aud), wie in den Abbilbungen bdargeftellt ift,
anjtatt an der Redftange, an einem Tijd, ebenjo an einem Stubl u. dergl.
ausaefithrt werden.

79. Streditii vorlings.

Die Redjtange anfangs biifthod), jpater
brujthod). Die lbenve tritt bis auf Unter:
armlinge jum Seitjtand vorlingd an bdie
Stange und erfapt Ddiefelbe in RKorvperbreite
mit Nijtariff. Tann erfolgt das Aufbiipfen
in den Stredftiis, und ywar empfiehlt es fidy,
jchon Dei ber zu dem Aufhiipfen nitigen Knie:
beugung bie Ellenbogen su heben und den Korper
etoas vorjuneigen.  Sn dem vollendeten Stii
milffent die Arme und ber ganze Kirper ge:
ftredt jein; namentlid) ijt davauf su adjten, daf
bie Edultern nidyt gehoben werden (Fig. 44).

. 44,

Die llbungen am NRed fesen eimen grofien Teil ber Korpermus:
fulatur in Thitigteit, namentlih die den Brujtfaften umgebenbden
Musfeln, dieoberen Riiden: und Sdhultermusteln, bie Arm:
muéfeln, jowie bie Beugemusdfeln der Finger. IJn diefer Weije wirfen
ber Stredhang (Ilbg. 69), bas Hangeln (1lbg. 70) und dber Spannbang
(llbg. 71). Durd) das Hangsuden (1lbg. 73), bas Hiipfen mit Armwippen
(llbg. 74) und ben Beugehang (Ilbg. 75) werden befonbers die Beuge:-
musfeln dver Avme energifd) bethdtigt. Veum Hitpfen mit Armwippen
witfen aud) die Musfeln der Beine mit. Tad Sdwingen im Hang
(1lbg. 72) wirft ;undcdjt wie ber Stredhang, auferdbem aber Fommen bier
bie Baud: und unteven Riidenmusfeln fowie die vom Beden
an die Dberjdenfel gebenben Musfeln in Thaitigheit. Die
Ciegehinge (1lbg. 76 und 77) unb ber Liegeftiit (11bg. 78) nehmen bie
Musteln bder Arme und Veine und bdie ganze Musfulatur oes
Rumpfes in Anjprudy, der Strediftiis (11bg. 79) erfordert vorzugsweife die
Thitigleit der vom NRumpf an die Edultern gehenden Musteln
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und ber Armitredmusteln Durd die Bethitigung jo vieler Muskeln
wirfen bie Neditbungen auj bdie Musfulatur tiberhaupt fraftigend und
pen Stoffwedfel im allgemeinen anregend; im befonderen
ftavfen fie bie Arme, wirfen giinftig auf die Entwidelung desd
Bruftfajtens, befordern die Atmungsthatigfeit undb verbefjern
und befeftigen die Haltung. Das Sdwingen im Hang, die Yiegehinge
und ber Liegeftiit wirfen aud) anvegend auf die Thatigfeit ber
NUnterleibsorgane. Ale Reditbungen, mit Ausnahme bes Stred:
ftitges, find bei feitlidien Ritdgratsverfriimmungen mit grofem
Nuien anjuwenden, bejonders aber ber Stredhang, bdad Sdwingen im
Dang, die Liegehinge (jumal ber Yiegehang riidlingd) und ber Liegejtiis.
Das Shwingen fettmdrts im Hang (11bg. 72b) muf bei feitlichen Riid-
gratsverfritmmungen fo ausgefiihrt werden, daf ber Sdhwung nad) der
ber Ronveritdt (Ausbiegung) der RKritmmung entjpredenden Seite viel
ausgiebiger erfolgt als nad) der anderen Seite.

E. 2(6ungen an den Sdiaukelringen.

Fiir bad Turnen im Hauje empfehlen fid) zwei Holsringe von etwa
15 em innerem Durdymefler und 3 em Dide, die an 15 mm ftarfen
Seilen aufgehingt werden. Diefe Seile werden mit ihren oberen Enbden
an Hafen befeftigt, die im einem in ber MWitte eines Fimmers ober eines
Hausflurs befindliden Dedenbalfen und jwar 50 em voneinander ent:
fernt, fidher eingejdhraubt find. €8 ijt barauf ju jeben, daf die Cffnungen
biejer DHafen nad) aufen gerichtet find. Die Wufhdangefeile miifjen jo
lang fein, Daf die Minge in ibrer tiefften Lage bder llbenben etwa big
ju ben DHiiften veichem. Witteljt einer eifernen WAdte, bdburd) welde basd
Seil gejogen und an der ¢& bann mit feinem unteren Ende befejtigt ift,
wird ed moglich, die Ninge nad) BVedviirinia hobher oder tiefer zu ftellen. #)

Die Ringe werben bei den folgenden bungen mit Speidgrifi er:
fafgt, jobaf aljo bie Hanbriiden nad) aufen geriditet find.

*) Das gange Gerdt ift vom jebem Turngerdtfabrifanten ju begiehen unbd in
oen groferen Spiclwarenhandlungen vorritig.



81. Yiegehang rviid:
lings.

Die Ringe anfangs jdei-
telpod) ober etwas bhiber,
fpater tiefer gejtellt. Aug
pem  Stand pwifden den
Hingen erfolgt ein [ang-
james Vorwdrtsjenten bdes
geftredten Korpers bis zum
Bebenjtand. Die Arme blei-
ben leidht gebeuat oder wer-
pen obllig gejtredt (Fig. 46).
€6 ift bejonders barauf ju
haltenn, bak ber SKorper
bei bem Senfen mit An-

80. Yiegehang vor:
lings.

Die NRinge anfangs
jdeitelhod), jpater tiefer.
Die Llbende fteht 3wifdhen
ben Jtingen, erfapt die-
felben und fenft ben ge-
jtrecft Dleibenben Korper
riidmirtd bis jur volli-
gen Strecdung ber Avrme,
(Fig. 45) oder fie jdhreitet
ooer Diipft jomweit vor-
warts , bis bie Arme und
per Rovper geftvedt find.

g, 46,



fpannung aeftredt erhalten wird und dak Fein pajjives, jdlaffes Hangen
eintritt.

Sn bem Liegehang vorlings undb riidlings fonnen Armbeugen und
-ftreden, Beinthatigleiten u. . w. ausdgefithrt, aud) fann aus bdem Liege-
bang vorlingd burd) ben Stand bhindburd) in ben Liegehang riidlings
— und umgefehrt — iibergegangen werben.

82. Liegehang jeitlings.
Der RKorper fentt fid genau nad) ber linfen (rvedhten) Seite hin bis

jut Stredung bder Arme. Die Fiige Dbehalten vollen Sohlenjtand
(Fig. 47).

Der Korper mup ftraff gehalten und dadurd) eine ju jtarfe Uus:
biegung bdegjelben verhiitet werben.

Nus bem Liegehang nad) ber einen Seite erfolgt ein ujziehen in
ben Stand und bann ein Senfen nad) der anderen Seite.
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83, Stovperfreijen im Liegehang.

Die Ringe find anfangs mehr als deitelhod) ju ftellen. Aus dem
Viegebang rechtefeitlings wird mit vubiger Bewegung in dben Liegehang

g, 48.

vorlings, linfsjeitlings, viidlings, wicber veditsjeitlings w.i.1. iibergegangen,
alfo (Fig. 45) von a nadh b, nad) ¢, nadh d w. § w. ober in wmge:
fehrter Neibenfolge. Der Kovper bleibt geftvect; die Fiige diirfen ibre
Stelle nicdht verlafien, doch heben fid) bie Ferjen beim Voridymwung,

54. Stredhang.
Tie Ninge find fo hodh ju jtellen, dap fie nur durd) ein leichtes uf-

hitpfent erfaft werden fommen. Die Korperhaltung wie bei [lbung 69.

85. Hiipjen mit Wrmwippen.

Die Ringe anfangs jdjeitelbody, fpiter hoher. Die Hinbe behalten
Speidhgriff. Jm iibrigen fiehe Nbung 74.

e



86. Beugehang.

Die Ringe anfangs deitelhod). Mit bem Auj-
biipfen werben gugleidh die Avme gebeugt und dabei
fo gebreht, baf bie Hinde in Kammbaltung vor ben
Sdultern liegen. (Bergl. 1lbung 75.)

87. Hangjdanfeln.

Die Ringe anfangs mebr als jdeitelhod). Die
lbende erfaft die Ringe und gebt nun foweit viid:
wirts, big fie bei geftredten Armen auf den Behen
ftebt, lduft bann vorwdrts und d{berldft fid dem
Sdaufeljdhwung ober verftarft denjelben bdabdburd),
bag fie fowobhl bei bem Vor: wie bei dem NRiid:
{dmwunge, ober nur beim Borfdmwunge ober nur
beim Nitdjdrounge einige Laufjdiritte ausfiihrt ober
fidg, in ber Mitte ber Sdwungbabn angefommen,
mit ben Fiigen wvom Boden abjtoht. — Beim
Borfdymwung werden bdie gefireciten Beine durd) Winfelung im Hiiftgelent
leidht vorwdrtd gehoben (Fig. 50), beim Nididhwung sunddft gejentt

Hngeritein n. Edler, Hausghmnaftif §. Madden n. Frauen. o
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und am Cnbe ded Nidjdmwunges mit Hohlem Kreuy rvidwirts gehoben
(Fig 51).

&ig. 6l.

Der Niederjprung exfolgt fury vor Beenbigung des N il  {dwumnges. *)

Die I"l[umgen an den Sdaufelvingen jind in ihren Wirfungenw bden
entfpredienden [lbungen am Ned fehr dhnlidh, da fie bdiejelben Muskel:
gruppen in Anfprud) nehmen. Der Stredbhang, dad Hiipfen mit Wvim-
wippen und der Beugehang (i1bg. S4, 85 und 86) wicfen wie bie
aleidhnamigen NReditbungen; das Hangjdauteln (ﬁbg. 57) entjpricht dem
Sdmwingen im Hang am NRed vor: und viidwarts, ift aber von ftdarfever
Wirkung, Die Liegehinge an den Schaufelvingen und das Kirvperfreifen
wirfen in ihrer Gejamtbheit auf die ganze Kovpermustulatur, der Liegehang
jeitlingd und das Kovperfreijen nebmen aber bejonderd Frdftig bie an den
Seitenfladen bes Kovpers [iegenden Viusteln, welde von wenigen anbderven
{Tbungen biveft Dethatigt werden, in Anjprud.

Das fiocperfreifen Dat jugleidh eine angenehm anvegende und im
hodyften Grabe wohlthuend belebenbe Wirkung auf ben ganzen Organismus.

Gegen feitlide Niidgratsverfritmmungen find alle {Tbungen
an ben Sdyaufelringen niiglidh anzuwwenden, bejonders aber ber Stredhang,

*) Siderung vor demt Fallen ift einer lngeiibten daburd) su geben, daf diefelbe
burd) eine Grmwadijene, welde in ber Nihe ver Nieverjprunajtelle fteht, mit den
Arvmen aufgefangen wirb.

- ol ik
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bas Hangjdhaufeln, ver Liegehang vorlings und im hodhjten Gradbe die
Ciegehinge riidlings und feitlings. Ter Liegehang jeitlings darf als-
bann jebod) nur einfeitig und zwar nad) der Seite der Konfavitit
(Ginbiegung) der Kritmmung ausdgefiibrt werben.

F. Balliibungen.
a) bungen mit bem gewdhnliden Ball

Bu diefen {lbungen wird ein Ball von 6 bisg 10 em Durdhmefjer
benust. Derfelbe fann mit Kalberhaaren geftopft fein und einen flhersug
von farbigem Yeber ober von fraftigem Jeug Haben. Wudy hoble bdid:
wandige Gummibiale find burdaus geeignet. Leidht fann man einen
brauchbaren Ball auch jelbjt Herjtellen, indem man einen Korfpfropfen
Fugelformig jdneidet, denjelben mit aufgetrennter 2Wolle bis jur nitigen
Grofe feft ummwidelt und dann mit Garn von lebhafter, am beften voter
Farbe fiberjtridt.

[ Ubungen fiir eimselmue.
a) Senfred)t DHocdhwerfen mit Dbeiden Hinben, fangen mit beiden
Hinden.

b) Senfredt hochwerfen mit der vedyten (linfen) Hand, fangen mit
beiben Handen.

¢) Senfrecht hodhwerfen mit beiden Hanben, fangen mit der rechten
([infen) Hand.

d) Senfredit hodywerfen mit ber vedyten ((infen) Hand, fangen mit
derfelben Hanbd.

e) €enfredht hodywerfen mit der rvedyten (linfen) Hand, fangen mit
ber anderen DHand.

Diefe [bungen find aud) im Gehen und Laufen vorunehmen.
5*



) Werfen gegen eine TWand (im Bogen), fangen mit beiden Handen
ober mit einer Hand.

) Werfen fenfredit gegen ben Fufboben und fangen bdes Hodh-
fpringenben Balles.

¥ =]

IL Ubungen fiiv 3wei (oder fiir mehreve).

a) Die eine wirjt ben BVall jenfredht empor oder an die Wand, die
andere judt ihn ju fangen.

b) Die eine wirft den BVall der anberen, in groferer oder geringerer
Entfernung Stehenden in fladjem ober jteilem Bogen ju (Fig. 52).

¢) Der Ball wird von der einen jdrdg gegen den Voben geworfen
und von der anbderen gefangen.
d) Se ein Ball wird von beidben gleidzeitig einander jugeworfen und
gefangen. 1L {. w.
MWahrend ed junidhit nur dbavauf anfommt, dap dber Ball diberhaupt
wieder aufgefangen witd, fann man jpditer die Haltung ber Hinde fiix
bas Fangen genauer bejtimmen.
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Bet bem Fangen mit beidben Hanben finnen die Handriiden nad
aufen geviditet fein (Speidbaltung), ober ber Riiden bder redyten (linfen)
Hand ift bem Geficht jugefehrt, befindet fich Jomit in Rifthaltung und 3war
hober alé die andere Hand, wibhrend dieje, die tiefer gehaltene, Kammbaltung
(Hanbdriiden vom Gefidit abgewenbdet) einnimmt.  Die erftere Handhaltung
pflegen Anfangerinnen ju gebrauden, die jweite Art der Handhaltung
bietet jedbod) fiir bas Fangen qripere Siderheit und ift daher vorjusichen.

Bei dem Fangen mit einer Hand empfiehlt fidy die Rifthaltung
(mit jtarf juriidgebeugter Hand), wenn der Ball in jteilem BVogen geflogen
fommt, ober wenn er fenfredit Herabfallt.

Ale bieje Balliibungen find entweder mit ruhiger Korperhaltung
audzufithren ober fie find mit Kniewippen, Hiipfen unbd dergl. su verbinden.

Bwifden Werfen und Fangen Fann Handflappen (Handlaticdhen)
eingefilgt werben; beim Geben fann das Werfen auf je den erften von
brei ober vier Sdritten erfolgen u. §. w.*)

by bungen mit bem Fedberball,

Feverbille und bie boju gehirvigen Scdlagnege (Nafets) find in
jeder Spielwarenbandlung zu haben. Der Feberball ijt aus eimem mit
Deug ober Yeber iiberzogenen Korf von 4—5 em Duvdymejfer hevgeftellt,
peffen obere, ebene Flide einen Krany von 6—9 em [angen Febern
tragt. Tas Sdlagnes bejteht aus einem ovalen ober birnformigen,
mit einem Griff verfehenen Holzreifen, ber mit Darmjaiten nepartig
bejpannt ift.

Die Mbungen mit dem Fedberball, weldje mehr in Form eines Spieles
su betreiben find, fonnen im Freien nur bei windftillem Wetter vorgenommen
werden; befjer eignet fich Dhievsu ein grofer gejdhlojjener Raum.

Fiir eine Gingelne befteht die Aufjgabe davin, ben Ball fortwdhrend
in Bewegung ju erhalten, indbem fjie benfelben hod) jdhlagt und bas
Jieberfallen bann durd) gewandtes Scdhlagen ju verhindern jucht. Veteiligen

e

*) Teitergehende MAnmweijung findbet man in dem Sdprifiden: ,Das Ball-TWerfen
und Ball- Fangen ald notwenbige Fertigleiten jur Befreibung der Balljpiele und ald
Turn:llbungsftofj. Bon A. Hermann. Berlin 1884, R Gaertners Berlags-
budhandlung (Hermann Heypfelber).”
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fid) swei ober mehrere an bden Ibungen, fo ftellen fie fidh einander
gegeniiber, bez. im Dreied, Bieved ober im RKreife auj, und nun beginnt
ein munteres Sdlagen des Balles von einer zur anbeven. (Fig. 53.)

g il

linter allen Bewegungsipielen gehort das Vallfpiel in feinen
verjdhiedenen Formen ju den vorsiiglichiten. Veim Werfen und Fangen
bes gewihnlidhen Balles, jowie beim Schlagen bdes Feberballed ift der
gange Stovper in Thatigkeit; bq wecheln fleine, genau beberrjdte Bewegungen



mit [ebhaften und ausdgedehnten Drehungen und Wendungen, ja jelbit
Cauf und Sprung miifen ploglidh ausgefiihrt und ebenjo jdnell gehemmt
werben. Jm Baljpiel finbet der KRirper die {hinfte Gelegenheit, Anftand,
Jierlidhfeit, Kraft und Map der Bewegung in volfommenfter
Bereinigung zu iiben und fid anjueignen. Die gejamte Mustulatur
wird bdabei geitbt, Atmung und Blutumlauf werben [ebhaft
angeregt und ber Stoffwedjel beforbert. Die lebendige und dod
nidht iibermdpig anftrengendbe Bewegung bder Ballitbungen wirft aud
anregend auf dag Gemiit und bringt eine freie, heitere Stimmung hervor.
Deshalb find bieje ﬁﬁungen in Dbidtetijder Besiehung von febr Hobem
erte. Das wuften bereitd die Griedien und MHomer bdes Altertums,
weld)e von ben erften Seiten ihrer Entwidelung big in bie jpiten Jabhr-
hunbderte ibres Jieberganged mit immer gleiher Lorliebe und immer
gleidem Gifer Balljpiele betricben. Die alten Ulrzte, wie Galenus,
Antyllus u a, jdasten basd Balljpiel jebr hodh und empiahlen es zu
erziehlidh-gumnaijtijden und heilgymnaftijden Sweden.



Dritter Abldmitt,

Die Derwendung der Ubungen.
I. v Gefunde,

s ift bei weitem niitlider und verdienjtlidher, Kranfheiten ju ver:
hiiten, alé Kranfheiten zu heilen. Methodijde Leibesitbungen find nun jwar
jehr geeignet, mandjerlei franthafte Jujtinde su befjern ober ju bejeitigen;
aber ihr Hauptwert Dberubt dod) davauf, daf bei ihrem regelmifig fort
gefetten Betrieb bie eingelnen Thitigleiten bdes Drganidmus und die ganje
Ridtung jeines Lebend [fih ju einem hoben Grade von gejunder MNHegel:
magigkeit und Sidjerheit entwideln, Dabdburd) werden bdie verderblidhen
Wirkungen vieler Edyadlichfeiten, welde bie dufferen Verhaltnifje bes Lebensd
mit jid) bringen, aufgehoben ober abgejdywddt, und es wird jo ein Sdut
gegen manderlei Grfranfungen gewdbrt. Darvum joll man den BVetrieb
per Gymnaftif nidht erjt dann beginnen, wenn allgemeine Sdwade und
Siedtum fidy zeigen, ober wenn franfhafte Erideinungen in ber Thatigkeit
eingelner Organe ober Abweidungen von der normalen Form des Korpers
hervortreten, jombern man foll von frither Kindheit an bis jum fpaten
Lebensalter durd) regelmdfige forperliche [lbungen die Gefundheit befejtigen
und fidhern, damit man moglidyjt vor allen Abweidungen von bderfelben
bewalrt bleibe.

Sn der friibeften YPeriobe des menjdlichen Lebens, dem Sauglings:
alter, weldies von der Geburt bis jur Beendigung des erften Lebensjahres
veidit, find freilidh nod) feine methodbijdien ¥eibesiibungen vorzunefhmen.
Sn diejer Beit ift vielmebr fiir eine gejunde forperliche Entwidelung jowobhl
dburd) Hautfultur (warme Biber, trodene und jaubere Kleibung und Lager-
jtitte) wie aud) dadurd) zu jorgen, daf nur veine, aber nidht vouhe Luijt
vom RKinde eingeatmet, und dafy der Kovper besfelben weber durd) die Klei-
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bung nod) durd) fejte Einwidelung beengt werbe. Von grofer Widhtigkeit
ijt & ferner, dem Kinde Gelegenbeit ju geben, im Liegen — obne bap
¢5 Dabei burd) bie Rleiber ober Deden behindert witb — feinen Kirvper
frei unb friftig su bewegen (3u zappeln und zu jtrampeln). Hu bhiiten hat
man fid) aber, bas Kind ju verfriihtem Sigen, Stehen und Gehen ju nd-
tigen; man muf vielmehr abwarten, bis dbasdfelbe im Gefiihle feiner eigenen
vermehrten Kraft aus dem Liegen jum Sit fidh aufridytet, oder aus bem
Si und bem Umberrutidien im Sib jum erflen Stehverjud) fidy erhebt.
Berfrithtes Siten fann bei Siuglingen zu Riidgratsverfritmmungen Ber-
anlaffung geben. Soldie Verfriimmungen tonnen iibrigens aud) bei Kin:
bern, bie fdhon ju figen vermogen, dbaburd) entftehen, baf lehtere von ibren
MWarterinnen ftetd einfeitig, namlid auf ein und demjelben Arm, ge-
tragen werden. Die erften Steh- und Gehverjudie fonmen in einer
angemefjenen Weife durd) gut paffende, weidhe, aber mit Lederjohlen
verjehene Edithdien unterfiibt werben,

Dem Sduglingsalter {dlieft fid) dasjenige RKinbesalter an, weldes
man Dad Spiclalter nennen fann, und weldes vom Gnbe bes erjten
Lebenzjabres big sum Beqinn des fiebenten Jabhres, ober bis zum Anfang bes
Sdulbejudes, veidht. Diefe Jeit ift, nad) dben Entwidelungsverhilinifjen
bes Rinbed in Dberfelben, jwedmdfig wieberum in jwei bjchnitte ju teilen,
von Denen Der erfte Die Feit besd jweiten, dritten und jum Teil aud) des
vierten Lebensjafhres, der weite Abjdhnitt die folgende Heit bis zum
fiebenten Sabre umfapt. Sn dem evjten AbTdnitt bes Spielalters
ift Dber Bewegungstrieh bed Kinbes ber fidherfte Leiter fiir Ddefjen
Leibesiibungen, bie fih am beften in einem ungejwungenen Tummeln
und Spielen — womdglid) im Freien, auf veinem, trodenem Sande —
entfalten. Leichte, elaftijdhe Biille, fleine Gartengerite, Befen u. deral., jowie
einfade, weidhe und handlidhe Puppen — nidht Foftbare mit jeidenen Kleidern
und Wadystopfen! — find die Spielmittel, welde in diefem Alter von fleinen
PMiddhen gern und jwedmdfig verwendet werben. Die Bewegungsthitigteit
bes Rinbes muf jdon in biefer Zeit vor Einfeitigfeit bewabrt und einer
ungleidmdpigen Edorperlichen Entwidelung bdaburd) vorgebeugt werben, dap
man bas Kind veranlapt, moglidft gleidhmdpig feine beiden Hinde jum
Grfajfjen und Halten von Gegenftinben ju gebrauden und gleihmapig
abwedjelnd mit dem redyten und [infen Fupe beim Treppenjteigen (3u
pem vom Rinde in biefem Falle angewandien Nadftellfdritt) anzutreten.
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Sm zweiten Abjdnitt des Spielalters wird jwar aud) nod) bem
eigenen Triebe des fleinen Mdadchens nad) BVewegung ein weiter Raum
su laffen fein, indbes famn bier bereits burd) Darbietung nod) anberer
Gierate ein Ginfluf auf eine Ffriftigere und mannigfaltigere Geftaltung
ber Epielthatigleit ausgeiibt werben. Ieben dem aud) in biefer Jeit
reidlid) 3u benutenden BValle erfdheinen jest Neifen jum Heifentreiben,
Wurfreifen, Springreifen oder furje Sdwingfeile w. dergl zwedmdpig.
Das Seil: und Reifenjpringen muf freili), um jdidlide Eridiitterungen
ves Rorpers 3u verbiiten, ftetd mit elaftijdhem Niedberiprunge (auf
pie Seben und mit Kniebeugung, ja nidht mit fieifen Veinen!)
auggefithrt und darf nidht allzulange audégedehnt und nidt als
Wettiibung betvieben werben. Kopfjdmerien ober gar 11belfeit, die fich
etwa nad) folden [lbungen einjtellen, wiirden als Seichen jdhadlicher
Ubertreibung febr su beadhten fein.  Auferdbem find in diefer Lebensperiobe,
wenn bag fleine Maddhen nidt in trauriger Einjamfeit lebt, jonbern
aleidhaltriger Giefpielinnen fid) erfrent, Spicle dbes Hajdend unbd Fangens,
gegenfeitiges Swwerfen des BValles ober Wurfreifens angemejfen. Audy die
fogenannten Nadjahmungsipiele finden hier ibhre ridhtige Stelle. Jn jolde
Spiele gelegentlid) leidhte Freiiibungen, wie Sopfbeugen vorwdrts, Kopf-
preben, SHumpfbeugen, Humpfdbrehen, Armbeben vormdrts unbd jeitwdrts,
Armbeugen und -jtreden, Veinjpreizen vorwarts, Geben an Ort, eben-
ftand und Kniebeugung u. dergl. — nidt in pedantijd):ftrengem Betriebe,
jonbern als Heiteren fpieldhnlidhen Verfuch, als Nadabhmung nad)y dem
Bormaden einer Einzelnen, die in der Miitte bes Spielfretfes fteht —
eimgujdhalten, ijt jehr zwedmakig.

Aufer bder Ddiveft auf dbie Eniwidelung bdes Middens qeridhtelen
Thatigleit Hat man wibrend ded ganzen Spielalterd aber aud
purd) Abhaltung von Schadvlichfeiten der forperlichen Ausbilbung ju niigen.
©o qgebe man bem Madchen eine paffende, nidht beengende Kleibung,
befeftige die Unterfleiber an einem geftvidten ober gehafelten, filv bie
SKorperausdiinftung durdlafjigen und mit Achfelbandern verjehenen Leibden
und vermeide daburd) das EGinjdniiven der Oberbaudygegend und bdie damit
aufammenhingende Beeintvadtigung der Atmungs- und Verdauungsorgane;
ebenfo vermeide man Strumpfbanbder, welde die Waben einjdniiven und
bie Mustelentwidelung derjelben ftoven; vielmehr befeftige man bie Striimpfe
mittelft elaftijdher Vander, welde an dben Aufienjeiten der Schenfel von
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ven Striimpfen an bdas Leibdien bhinauf gehen. Wian jorge fiir gut
paffende (einbdllige), vorn breite, mit niebrigen, breiten Abfagen verjehene
Sdube, welde die 3ehen nidht ujammenpreffen und bie Entwidelung
bes Fupes nicht Demmen. Solde Mafregeln werden die Gefamtent-
widelung des Mibdjens wefentlidh baburd) fordbern, bag fjie Hindbernifje
ber Bewegungsthatigleit nad)y Moglidyfeit bejeitigen.

NAuf bas Spielalter folgt das jdulpflidtige Wlter, b. 0. bie eit
pes Yebens, welhe ber Ausbiloung bes Middjens durd) die Sdule ge-
widmet fein joll, und welde durdidnittlidh vom fiebenten big jum fiinf-
sebnten Yebensjahre gerecdhmet werben fannm. Fiir die forperliche Ent-
widelung ift e in diefem Abjdnitte bed Lebens am wedmdpigften und
natiiclichjten, dbap “die Madden mit Altersgenofjinnen fidh in regjamen
Spielen im Freien wmberfummeln und an dbem georbneten Turnunterricht
ber Edjule teilnehmen. Wenn nicdht wingende dufere Mmftande eine
Nusjdliefung von dem Sdulturnen gebieten, jo follte man ja nidt bie
Sdyiilevinnen von demjelben ju bispenjieren judien; aber meiftens geniigt
pasjelbe noch nidht su einer gejunden forperliden Entwidelung, bejonders
in groferen Stddten, wo bag Leben vorwiegend ein Stubenleben ijt.
G& miiffen dann Spagierginge ind Freie und lebendige BVewegungsipiele
in frijber Luft juc Ausliiftung und Wnregung bder Xungen und ald
Bebingung einer guten Blutbiloung hinguformmen, Aud) wird eine ywed:-
mifiig betriebene Hausdgymnaftif eine vorteilbafte Erganjung des Sdul-
turnens bilben und mit biefem jujommen rvedt gute Crfolge evzielen.
Wenn aber die Maddien infolge nidht su befeitigender Hindernifje vom
Sdulturnen ausgeichloffen werben miijfen, o jollte ibhnen auper jener
Gelegenheit zur lebhaften Bewegung im Freien nod) ein moglidit voller
Griat des Sdhulturnens in der Form ded regelmdifigen und ausgebehnten
Betriebes ber Hausaymnaftif geboten werben. Fiir folden Betrieb it
dag Jdulpflidhtige Alter in einen friiheren Abjdnitt (vom fiebenten
bia ectwa zehnten Lebenzjabre) und in einen (pdteren (vom zehnten
bis fiinfzebnten Jabre) su jdheiden.

Da den Madden in biejem fpdateren Seitabjdnitt auf Grund ver-
jdhrobener, fonventioneller Verhiltniffe ein lebhaftes Tummeln im Freien
wenig oder gar nidht gewdbhrt wird, fie vielmehr zu einem faft aus-
{dlieglichen Stuben: und Sigleben verurteilt find, o zeigen fie injolge
ungeniigender Mustelthatigleit und Atmung baufig einen jdledt ent-
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widelten Brujtfajten und mangelbaite Blutbilbung (Bleidhjudt). Deshalb
ift im Vetriebe der Gymmaftif fiir diejes Maddenalter grofes Gewidit
auf eine gute Ausbiloung des Vrujtforbes ju legen. Sn diefer Hinfidht
wirfen bejonbers die Stabiibungen unb bie Ubungen mit bem Largiadériden
Avm= und Brujtftarfer ginftig. [Mbungsbeifpiele: Seite S1—85.]

Der vegelmifige, tdaglidhe Betrieb von Leibesiibungen ijt fiie
Madcdhen wdbhrend des ganzen jhulpflidhtigen Alters von allerhochiter Widy-
tigfeit. Tenn in dem erjten Abjdnitt diefes Lebendalters tritt mit dem
Beginne des Sdulbefudied eine weitgehenbe Lebensddnderung ein, welde
mandherlei der Fforperlichen Entwidelung jdhadliche Wmijtinbe mit fid
fithrt.  Der langdauernde Aufenthalt und das Atmen vieler Menfden
in einem verhiltnismdpig fleinen, abgejdlofjenen Raume find fiir die
Blutbilbung jehr unglinftig; das ausgedehnte Sigen in der Schule unb
bet ben hauslichen Arbeiten legt bie Mustelthatigleit brad), bringt Sdwade
und Edylaffheit hervor und ijt diberaus bhaujig die BVeranlafjung 3u feit:
[ichen MNiidgrateverfriimmungen; bie burd) bie geijtige Unjpannung er:
seugte Grregung des Gehirns verurjadt den jogenannten Sdulfopfidmers,
madht jdon die Fleinen Mdddjen nervdd und wirft ungiinjtig auf bie
Gejamtentwidelung des Organismus. Da gilt ed nun, die natiivliden
Lebengbedingungen mioglidjt vollftandig wieber herjujtellen, um bie ge-
junbe Entwidelung in biefem Yebensabjdnitt ju fidern. Das finnen
aber am erfolgreidhjten gumnaftijde l"Ibungen, in Verbinbung mit der
Einatmung guter Lujt, bewirfen. — Jn bem jweiten Abjdnitt bes jdul:
pilicdhtigen Alters pilegt die Pubertit fidh vorzubereiten und ju entwideln,
womit mandyerlei forperlide Verdnberungen und haufig aud) Stovungen
bes gewolhnten Vefindens eintreten.  JIn biefer Jeit beginnt bas Inddjerne
Beden fid auszubilven, um almdphlidh bdie raumlide Ausbehnung bes
breiten weiblidien Becens anzunehmen. Die Vruftoviifen vergrifern fid,
und die im BVeden befindlidhen Giejchlechtsorgane fangen an fidh ju ent:
wideln. Wit dem Beginn der gejdhlechtlichen Reifung, gewdhnlid) um bas
pierehnte Yebensjabr, ftellt fich bie Dienjtruation (Periode, Negel) ein.
Gewdhnlid)y gehen dem erften Eintritt der Menftruation, haufig aud) den
jpiteren Blutausjdeidungen, Stivungen des Wohlbefindens, Kreuzjdhmerzen,
siehenbe Sdymerzen im Beden und in den Briiften, allgemeine Mattigleit,
Sdwdde in den BVeinen, Kopjjdhmerzen, nervdje Neizbarfeit und Gemiits-
verftimmung, Unbehagen und Unlujt jur Thitigeit voraus. Beim Eintritt
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foldher Gricheinungen bebarf das junge Maddjen vorfidtigiter Edjonung, und
ift der Betrieb der Leibesiibungen su unterbredjen. 2Wenn bagegen Ddie
Menftruation ohne Bejdmwerben vor fidh gebt, jo ift aud) wdahrend ber-
felben eine mild anvegende Gymnajtif nidt gang ausgeidhlojien. Jm all:
gemeinen find angemefjene Leibesiibungen in dem Fweiten Abjdnitt des jdul-
pilichtigen Alters von grofem Nupen; denn durd) Mustelthitigleit, bejonders
der Beine und bes unteren Numpfes, wird bie Eniwidelung des BVedens
und ber BVedenorgane gefirbert; durd) Wustelthitigleit wird bie Atmung
und Blutbilbung verbeffert und jo der in bdiefer Beit in Verbindung mit
pen gejdhledhtlichen Cntwidelungdvorgingen jo biufig fidh ausbilbenden
Blutarmut und Bleidiudt entgegengemictt, und endlid) wird dburd) anvegende
Qeibesitbungen bas” Gemiit frei, frifh und froh gemadt und dadurdh
franfhafter Neizbarfeit und Verftimmung (Nervofitdt) der BVoben entzogen.
Bei vollfvaftigen Jndividuen bdiefes Lebensalters, bei welden juweilen
bie gejdhlechtliche Entwicdelung in ftiivmijder Weife vor fidh geht, fobak
fie bie Gejamtthatigleit dbes Organismus beherridht und aud) dbas Gemiits-
[eben ftarf beeinfluft, fann ben darvaus ermadfenben Eorperliden unbd
fittlichen Gefahren am Dejten dburd) regelmdfige, die Dusfelfraft voll
in Anjprud) nehmende , jedod) nidt biz zur Abjpannung ermiivenbe Leibes-
fibungen, jowie durd) eine rege wirtjchaftliche Thatiakeit vorgebeugt werben.

Jn bem auf das dulpflichtige Alter fFolgenden Jungfrauenalter,
weldes bis jur vollen Ausreifung des Drganismus, alfo etwa bis um
swangigiten Lebensjahre fid) evftrect, fepen fid) sundachit die Entwidelungs-
unrg&nge, welde in dem vorigen Lebensabjdmnitt begonnen haben, nod) fort.
Die Knodenbilbung vollendet fidh), das Veden erlangt gany die weiblide
BHreite und die Hiiften werden voller, die duferen Formen runden fid), die
forperliche Gntwidelung fommt jum ALIHIuE, das Gemiits: und Geifted-
[eben erlangt bie dyavafteriftijhen Biige der Weiblichfeit, und die Gejamt:
erfcheinung bes Weibes entfaltet ihre hochjten Neize. Aud) in bdiefer Jeit
find gur Erhaltung der Gejundheit forperliche 1lbungen von hobem Werte.
Diefelben mitflen allerdings aud) hier bem weiblidhen Drganismus, bder
in feinem Snodenbau und feiner Wuskelentwidelung jdwider als ber
mdannlidhe ijt, entjpredhend gewdhlt werden, aljo mehr die Gewandtheit und
Haltung als berbe Kraft auszubilden Dbeftrebt fein, fie jollen aber gegen
bag Enbe Dbiejes Lebensabjdnitted immerhin das volle Mah der weib-
lichen Leijtungefibigfeit erreichen. [llbungsbeijpiele Seite 85—87]
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Taé Frouenalter oder dag Alter der weiblidhen Neife tritt in all:
mablichem Tlbergange aus dem vovigen Lebensabjdnitt ein. Dian teilt
ed in ein erjted Frauenalter, die Feit der Kraft- und Lebensfiille, und
in ein weites, in weldem jene Kraft jwar nod) nidht erheblidh abge-
jhwadt su fein braudht, aber alle Yebensthitigfeiten jchon weniger [ebhaft
vor fid) geben. Jemes wird bis gegen das vierzigfte Lebensjahr gevednet,
diefes reidht bis an das Enbe der viersiger Sabre.

Der Ilbevgang aus bem einen in den andeven Lebensabjdnitt hangt
fibrigens von bem allgemeinen Krdaftesujtand ves Wenjdien ab und erfolgt
bei fraftigen Perjonen oft viel fpdater alg bei {dhwadlichen. Stetige leib-
lihe 11bung fann aber unter allen Wmijtdnben biefen 11bevgang verzdgern.
Sn dem Alter der vollen Kraft und Leiftungsfibigeit ift eine ergiebige
leibliche 11bung geradegu ein Sebensbediirfnis. Die Formen gumnaftijder
Thitigteit, welde hier u wihlen find, haben jedod) aud) in diejem Alter den
weibliden Gigentitmlidyfeiten fidh anzupaijen und mehr bdie Gewandtheit als
bie Kraft sum Jiel der lbungsthitigleit su maden. Jm zweiten Frauen:
alter werden bie gymnajtijden ﬁhungen in rubigerem Tempo als in der
Heit der vollen Spannfraft audzufithren jein, aber nidht erbeblidh geringere
Inforberungen an die Wuskelfraft ju jtellen haben. Ausdriidlid) ift hier
pavauf hinguweifen, bag fiic die etwad abgejdhwdidte Energie der gym-
naftijchen Thitigkeit durd) Ausvehnung der [esteren Erjats geleiftet werden
muf. Dies gilt befonbers fiiv joldhe Frauen, welde jur Fettleibig-
feit (SKorpuleni, Embonpoint) mneigen, wie e gevadbe bei fradftigen,
fih gut ndbrenden Perjonen infolge grifever Forperlicher und Ge-
miitérube in bdiefer Beit ber Fall zu fein pflegt. JIn der jweiten Hiiljte
per vierziger Jabre beginnt bdie Menjiruation unvegelmihig ju werden
und endlid) gang aufzuboren, wodurd) fid) das Crldjden der gejdlechtlidhen
Funftionen bes Weibes duperlid) andeutet. Jn diejem Jeitraum pflegen
viele Frauen Gefundheitsftorungen, oft jehr ernjte, ju erleiven. Befonders
haupig zeigen juh Blutandrang nad) Kopf und Brujt und Verftimmungen
bes MNervenjyftems. Sm allgemeinen ift aber in diefer fritijden Periobe
bes Lebens ber rveqelmakige Betrieb bder Leibesiibungen fortzujepen unbd
audh) Bewegung in freier Yuft durd) Spasierginge anjumwendven. Die
forperlihe Thatigfeit mufy freilih gemdhigt und rubig erfolgen, jobafR
fie wobl im ftande ift, eine wohlthdtige Ableitung ded Blutandranged und
nervifer Neizung von edleven Drgamen auf die Mustulatur ju bewicken,
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nidht aber jelbjt eine Aufrequng und Reizjung bded Gefamtorganismus
bervorubringen. [llbungsbeijpiele: Seite S7T—88]

Aus dem Frauenalter geht bas Weib allmdblih in das Alter ber
Sraftabnahme, das Greifenalter, fber. Uudy bdiefer llbergang erfolgt
nad) dbem individbuellen Krdftezuftand ber Lerjonen ju verjdicdenen Seiten
und fann burd) vegelmdfige forperliche BVewegung verzogert werben. Wer
von jeiner Rinbheit an burd) bie Jugenbdizeit und bas Alter ber Meife
hinburd) feinen Rorper regelmdfig qeiibt bat, exhdlt fid) lange bei Rraft
und Frijde, er bleibt langer jung alé anbere, welde in forperlidper
Unthitigfeit frith verhodt und verfitmmert find. Wud) wenn das Greifen-
alter bereits eingetveten ift, find Leibesitbungen jur moglidjt langen Er-
haltung eines guten Rrdftezuftandes nod) immer angemeffen. Freilich
miiffen diefe Ubungen, den Altersverbdltnifien entjprechend, rubig und
milbe wirfen, und demgemdf Deftige, plotliche und bedeutend anjtrengende
Bewegungen ginglid) unterbleiben. Mit bem fortjdyreitenden Alter miijjen
diefe Miwdjichten inmumer mehr Veadtung finden. [i'{h11ngﬁﬁeiipiele:
Seite 85—89.]



Ubungsbeilpiele.

Eine

mweifung jum wedmdpigen Gebraud) der Hausgymuaitit

fiir

Gefunde,

Vorbemerkungen.

1. Sn ben nadfolgenden Beijpielen find bie bungen gruppemweife
fo qeorbnet, bap innerbalb einer [lbungszeit alle Leibesteile bethatigt
werden.  Dieje Gruppen modgen als Mujter 3u andeven, dbnliden Ju-
fammenijtellungen bdienen,

2, Wihrend eines langeren Heitvawmes ijt nur ein und diefelbe
iiﬁi1l1gégr1mpe und swar an jedem Tage vorjunehmen,

3. Sdwadlide jollen jedbe Gruppe innerhalb der taalidhen Ubungszeit
nur einmal durdparbeiten; Dei qgejteigerten Kvdjten ift diefelbe Gruppe
ju wiederholen.

4. Ungeiibte und Sdwddlide, welden bdie fir ihre Altersftufe an-
gegebenen Ulbungen 3u jdhwer jind, mogen junddit leiditeve Ulbungen einex
fritheren Stufe wihlen.

5. Die lbungen find genau nad) den im jweiten Abjdhnitt ge-
gebenen Bejdreibungen, unter Veadjtung der in den Abbilbungen bdar:
geftellten Haltungen, Stellungen und Vewegungen auszufiihren. T bungen,
bei weldjen nur je ein Arm bezw. ein Vein thitiq ift, find jelbit-
verftinblid) nadeinander jowohl mit dem redyfen wie mit dem linfen
Nvm bezw. Bein vorzunehmen.

6. Nach Beendigung ber zu derfelben 1 bungaform gehivenden Eingel:
bewegungen ijt eine furge Crholungépaufe zu maden, in welder
rubig und tief geatmet werden joll. Jwei- bis dreimal walrend des
Durdiibensd einer Giruppe ijt diefe Paufe jedod) zur Ausfiihrung von
Gang- ober Laufitbungen ju benupen. Angemefjene Bewegunasformen
biefer vt find in den 1lbungsbeifpielen angegeben.

7. Sn Bezug auf die Kleidung der Ubenden ift das NRibere
Seite 16 3u finden.



Fiir Middhen von 7—10 Jabren.

Jn diefer Altersftufe find aufer den ftrengeren gymmaftijchen
Ubungen die mehr fpiclartigen Ubungen mit dem fleinen Ball haufig
vorjunehmen.

1.

Tebe einzelne flbung, tft 6—12 mal anssufiibren, agewdhnlider Gang einzujdieben,

1ib.

2. Hopfbeugen vorwirts.
o viidfmdrts.
6. Rumpfbeugen vormirts. Fig. 4.

o riicdfmwdivts.  Fig. 5.

13. 2Urmbeben vormirts.

11. g feitwdrts, Fig. 7.
14. Urmfidmwingen vormirts.
12, ’, feitmiirts.

31. DBeinfpreizen vorwdrts, linfs unbd redis, ju mifiger Hihe.
39. Sehenjtand und Soflenftand im Wedyel, als ,fufwippen”. Fig. 21.
35. Hnicbengen und -ftrecen, als , Kniewippen®. Fig. 18.

2.

Jede eingelne lbung ift 6—12 mal aussufiihren, Spreizaana mit Dorfpreizen
einguidieben.

g

Hopfdrehen links und redis. Fig. 1.
Rumpfdrehen linfs und rvedits. Fia. 3.
Rumpfbeugen vorwdrts und riidwdrts. Fig. 4 w. 5.
Urmitreden vormirts. |

= fettmarts. $ g, 11.

== A

= aunfmdarts.

16.  Urmausbreiten.

30. einheben vormdrts. Fig. 17.
= jettindrts.

YUngerftein u. Edler, Paudgymnaitif §. Waddien u. Frauen.

{=r]



iip.
38.
35.

59,

Jebe

1b.

36a.

37.

47a.

17,

20.

H2a.
52h.

29,

=
.

Unterfdyentelheben.
Hniebeugung. Fia. 18
achenjtand (fufwippen) in Sclufjtellung.  Fig. 21.

einzelne Ubung ift 6—12 mal anszufiibren, gewdhnlicher Gang mit Stabbaltung
viicflings einzujdieben.

Wedhfeltnicbengen in einer Dorfdrittitellung. Fig. 19.
Hnicheben vormirts und Beinftvecken.  Fia. 20.
Hiipfen mit gefdhloffenen Ferfent an Ort.
Crichterfreifen vormdrts. |

i Hia. 9.
ritdFmarts. | Lk

i
Armijtrecten viidklings abwirts.  Fig. 12 u. 13.
Stabheben jur wagerediten Baltung der Arme.

£ iiber den Hopf. Fin. 22 ed.
Stabwicgen linfs und rvedits. Fig. 25.
Ru'ﬂlpfbrcbelt lints und redts mit vorgehobenen Urmen. Fig. 5.
Rumpfbeugen vormirts und ciidwirts. Fig. 4 u. 5.
Hopjbeugen jeitwdrts, linfs und vedits. Fig. 2.

4.

Jede einzelne libung ijt 6—12 mal aussufiibren, Spreizaang bei verjdrdntten Armen

1ib.

P
.

23.
24.
a3.

ab.

30h,

(S, 17) emjuichieben.

Hopfdrehen linfs und rvedhts. Fig. 1.
Rumpfbeugen linfs und redts feitwdrts. Fig. 6.
- vormdrts und riichwdrts. Fig. 4 w. 5.

Urmitrecken vormwdrts, aleicharmia nnd wedfelarmia. |

= aufidrts, e - : { gl
Unterarmidblagen mit Rifthaltung. Fig. 14.
b »  Bammbaltung, Fg. 15.
Stabfenfen riifwirts bis jur BVeugung der Arme. |
2 i . Stredung > }.ﬁlﬂ' et

Stabfenfen feitwirts, linfs und redits. Fig. 26.
Beinheben {drdgvormadrts unbd jdrdgriidwdrts. Bgl. Fig. 17.
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44, Steigegang an Ort.

35. Hnicbeugung. Fig. 18.

47a. Hiipfen mit gefdhloffenen Ferfen an ®rt.

39. Schenftand mnd Soblenftand im Wedfel. Fig. 21.

Suir Atadden diefer Altersitufe cignen fidh audy folgende flbungen:
a) Um Red:
69. Stredhang. (Fig. 39 72, Shwingen im DHang. 76. Liegehang
vorlings. 78. Liegeftiib vorlings. (Fig. 42 u. 43.)
b) An den Shanfelringen:
80. fiegehang vorlings. (Fig. 45) S1. Liegehang vidlings. (Fig. 46.)
82, fiegehang feitlings. (Fig. 47.) 84. Stredhang. 85. Hiipfen
mit Arnuwippen. 87. Bangfdaufeln. (Fig. 50 u. 51.)

Fiiv Miadden von 10—15 Jahren.

an diefer Ultersftufe ift aufer den ﬁlumg,en mit dem gewdhn:
lichen Ball das Spiel mit dem Federball ju betreiben.

.

Tede eingelne Hbung ift 6—12 mal avssufiihren, Canf an Ort und von Ort eins
sufchieben.

116,

39.  Supwippen in einer Sdyrittjtelluna,

30, DBeinheben vormicts und feitwicts, Fig. 17.

34, eindrehen.

35. Hniebeugung. Fig. 18.

47h. f}ﬁ;ﬁf&ll mit gefdiloffenen ferfen vormirts wnd riidwirts.

14, 2rmidywingen vormirts.

12, e feitmiirts.

20. Urmitrecten riicklings abmwérts. Fig. 12 u. 13.

16. Wrmaunsbreiten.

54. Stabiiberheben mit beiden Armen. Fig. 24.

55. Stabwiegen linfs und redits. Fia. 25.
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1ib.

5%a. Seitftredfenn der 2Urme mit Stabhaltung, ans bder Benabalte vorlings. ]
Fig. 28. ; i
5. Rumpfdrehen lints und vedyis mit voraehobenen Armen. Fig. 3. 3

6. Rumpfbeugen vorwérts und riifwdrts, Fig. 4 w. .
3. Hopfbeugen jeitwirts, linfs und vedis. Fig. 2. ]

b,

|
Jede cingelne bung ift 6—12 mal ausjufiibren, €anf mit leidtem Knicheben oder ]
mit Unterfchenfelheben einzuidieben. |

4.  Hopjbreifen.
48. Hopfbeugen riifwirts und Urmheben riicfmirts.
7. Rumpfbeugen fettwdrts, linfs und rechts. Fig. 6.
9. Sdulterheben. '
7. @ridterfreifen. Fig. 9.
9. Urmijtreden vormirts, feifwirts, anfwdrts. Fig. 11.
7. Stabiiberheben mit einem Avm, linfs und redis's Fig. 27.
8h. Seitftreden bder 2lrnie mit Stabhalfung, aus bder Beughalte riiclings.
Fig. 29. :
59, Stabjdywingen feitwirts mit Rumpforehen. Fig. 30.
33. Beinfreifen.
32. Beinjdyvingen vorwirts und ritdwirts.
36. IDedyfelfnicbeugen in ciner Schrittjtelluna.  Fig. 19.
47b. Biipfen mit gefdhloffenen Ferfen, linfs und vedts jeitwiirts,
40. Sugbeugen.
s
Jede eingelne l"Ibuug, it 6—12 mal anszufiibren, Sanf mit Dorfpreizen einjujdieben.
116,
39.  Sehenftand (mit einem Kifjen anf dem Kopf) auf Dauer. Fig. 21.
34.  Beindrehen.
35,  Hnicbeugung (mit einem Kijjen auf dbem Kopf). Fig. 18.
17. Bitpfen mit gefchloffenen Ferfen an und von Ort,
15. 2rmfdhwingen rifwdrts, Fia. 8.
18. Iliihle. Fig. 10.
21, 2Urmijtofien vorwirts, feitwirts und anjwérts.
p5. Stabwiegen. Fig. 25.

B ol eed
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i16.

56. Stabjenfen feitwirts. Fig. 26.

53h. T viicfwirts bis jur Strecfung der Arme. Fig. 23.
49. XRumpfbeugen vorwirts mit Armfdywingen.

8. Rumpfreifen.

3. Hopfbeugen feitwdrts, linfs und rechts. Fig. 2.

2. o pormidrts und riicfwdrts.

Fiir ATaddhen diefer Wltersftufe eignen fich audh:

a) die Ubungen mit dem Urm: und Bruftftarfer, &. 50—53;
b) odie llbungen am. Reck, S. 5H6—60;
¢) bie Tbungen an den Schaufelringen, S. 62—66.

Fiir das Jungfrauenalfer.
8.

Jeove eingelne Ubung ijt 6—12 mal ansjufiithren, bet den mit * bejeidmeten fonnen
andy Hantel benutt werden; Gehen mit Stabhaltung viiFlinas ift einjujdieben,
ilb. -
4. Hopflreifen.
51. XRumpfdrehen mit Armijdmwingen.
8.  Rumpflreifen.
12. *UArmfdywingen feitwirts,
14, * : vormirts.
18. *Tihle. Fig. 10.
24, *Unterarmid)lagen mit Kammhaltung. Fig. 15.
19. *Urmftreden vormdrts und aufwirts. Fig. 11.
20. Urmijtreden riidlings abwirts. Fig. 12 u. 13.
26. *Handbeugen und fireden.
32. DBeinfdpwingen vormérts und riicfwdrts.
35. Hnicbeugung. Fa. 18.
40. fugbeugen.
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Tede einzelne i111|111._1 ift 6—12 mal aunszufithren, bei den mit * beseidmeten Fonnen
audh Bantel benutgt werden; Spreizaana mit Dorjpreizen bei Stabhaltuna riidlings

16,
1.
.

a0

16.

15.

1t 4

Al

ift etnzmjdieben.

Hopfdrehen links und redis., Fig. 1.
Rumpfdrehen linfs und vedyts.  Fig. 3.
Rumpfbeugen jeitwirts mit Armidywingen.
FUArmausbreiten.

FArmbeben vormirts.

x - feitmwiirts.  Fig. 7.

F2Urmitofen.

Bandfreifen.

Stabfenfen feitwdrts, linfs und redts. Fig. 26.

Stabwiegen, linfs und redits. Fig. 20.

Seitftrecten der Wrme mit Stabhaltuna, aus der Benghalte ciidlings. Fig. 29.
Beinfretjen.

Dechfeltntebeugen in einer Scrittjtellung. Fig. 19.

10. -

Jede eingelne Ubung ijt 6—12 mal aussufithren, bei den mit * bejeidmeten Fonmen
audy Bantel benutst werden; Tauf an Ort, andy mit leidtem lUnterjdentelheben,

1ib.

g
49.
17.
.
21.

4.
59,
o8a.
37.
38,
35.

42,

bei Stabhaltung viiclinas ift einjujdieben.

Hopfbeugen feitwirts, linfs und redts. Fig. 2
Rumpfbeugen vormirts mit Aemjdwingen.
*Tricdhterfreifen.  Fig. 9.
Unterarmidlagen mit Rifthaltung.  Fig. 14
EStampfe.

Stabiiberheben mit einem 2AUvm.  Fig. 27.

o o beiden Armen.  Fig. 24
Stabjdivingen feitwirts mit Rumpforeben. Fig. 30,
Seitjtrecfen der Urnte mit Stabhaltung, aus der Benghalte vorlings. Fig. 28.
Hnicheben vorwirts (mdfia) und Beinfjtrecken.
Unterjdyentelheben.

Hniewippen.

Sugtretfen.



Auh fiir das  Jungfrauenalter find die Ubungen mit dem

Arm: und Brujtftdrfer, dic flbungen am Red und an den
Sdhaufelringen [S. 50—66], fowie das Spiel mit dbem Federball
5. 69] angemeffen.

Fiir das Frouenalter.
11.

Jede eingelne libung .ijt 6—12—16 mal ausjufiibren, aufen an Ort mit Stab-

6.

39,
42.

haltuna riiclings einzujdicben.

Sufwippen.  Fig. 21.
Fugfreifen.
Wedyfelfnicbeugen in einer Scrittjtelluna.  Fig. 19.
Beinfdiwingen vormwdrts und riidwdrts.
Stabiiberheben mit einem Avm. Fig. 27.

i o beiden Armen. Fig. 24.
Stabwiegen. Fig. 25.
Stabfenfen feitwirts, Fig. 26.

. Seitftrecenn der Urme mit Stabhaltung, aus der Beughalte vorlings.

Fig. 28.

. Scitftrecken der 2rme mit Stabhaltung, aus der Benahalte riidlings.

Fig. 29.
Fingerfpretzen.

Rumpfbeugen vormirts mit Armidwingen.
Rumpfdrehen mit Armidwinaen.
Hopforehen. Fig. 1.

12.

Jede einzelne flhung ijt 6—12—16 mal auszufiihren, bei dem mit * bejeichneten
fonnen andh Hantel benntst werden; Gehen mit mafigem Dorfpreizen ober mifigem

116,
4
5.

Knieheben ijt einjujdhieben.

Hopfireifen.
Rumpfdrehen linfs und redts. Fig. 3.



1ib.
50,

39,
33.
41.

=, BR =

Rumpfbeugen feitwdrts mit Urmidminaen.
F2Urmidmwingen vormiirts,

FUrmitreden anfwirts und riidwirts.  Fig. 11.
*Trichterfreifen. Fig. 9.

*Hurzhauen,

FUnterarmidhlagen mit Rijthaltuna, Fig. 14.
Handfreifen.

Singerbeugen und -jtrecten.

Beinheben vormirts und riidmwirts,  Fig. 17.
Hnicwippen.  Fig. 18.

Beinfreifen.

Sufpdrehen,

Siiv jiingere frauen find auch die lbungen mit dem Arm: und

Bruftftarfer (Seite 50--53) geeignet.

Fiir das Oreifenalter,

13.

Jede eingelue Ubung ift mit rubiger Bewegung bejyw. in mdfiger Unsdehnung
5—10 mal ansinfitheen, das Banbdreiben jedodhy 20—40 mal; Gehen mit Stabhaltung

1ib.
42
35
30,
11,
12.
[

19.
23.
22,
217.

riicElings it einjujdicben.

Sugbreifen.

Hnicbeugung.,  Fig. 18,

-BE"ET'EI}QIJNI vormdrts und richmicts. Fig. 17.
Armbeben feitwdrts. Fig. 7.
Armidywingen feitwarts.

Tridhterfreifen riidwairts. |

=
2 s, 9.
15 vormirts. | o

Armitreden vormirts und abmwdrts. Fia. 11.
Mnterarmicblagen mit Rijthaltuna. Fig. 14.
Handreiben.
HandFretjen.

e b P e el e B i
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116
29. Fingerfpreizen mmd Faujtballen.
Rumpfbeugen vormirts und riidwdrts. Fig. 4 u. 5.

Rumpftreifen,
Hopfbrehen. Fig. 1.

Ll

14.

Tede einzelne Ubung ift mit rubiger Bewegung besw. in mifiaer Ausdebnumag
h—10 mal ausjnfiihren, das Banbdreiben jedody 20—40 mal; Gehen mit mdfigem
Dorjpretzen ift einuidyieben.

1ip.

2. Hopfbeugen vormirts und riicfmirts.

7. Rumpfbeugen fettwdirts, linfs und vedts. Fig. 6.
8. Rumpftreifen.

13.  2Urmbeben vorwirts.

15. Urmidpvingen ridwirts. Fig. 8.

16. Armausbreiten.

19. Armitreden feitwdrts und abwirts. Fig. 11.

22.  Banbreiben.

26a. Hanbdbeugen aufwirts und abwirts. Fig. 16.
33. DBeinfreifen.

36. IDedhfelfnicbeugen in einer Schrittjtellung. Fig. 19.
39. Fupwippen. Fig. 21.



Derwendung der Ilbungen.

II. Fiir Stranke.

Dte 1lbungen bder Hausgymnajtif find bet mancherlet dronijchen
franthajten Buftinben, bei welden weder entjiindlidhe Affeftionen nodh
fieberhajte Crrequngen fidh seigen, teils zur Unterftiipung eimer anber:
weitigen Bebandlung, teils allein jur Bejjerung oder aud) ginglicdhen
Heilung ju verwenven. Sn allen Fallen aber, in denen folde Suftinde
mit einer erheblidhen Stirung des allgemeinen Woblbefindens, einer wejents
lichen Beeintvidhtigung der allgemeinen Leijtungsfabigleit, bedngjtigender
Sdwadie ober der Funftionsjtorung irgend eined widtigen Trganed auf-
treten, hat Der Yaie nidt nad) eigenem Ermeflen obne weiteres Heil-
verfudhe mit Hilfe hausgymnaftiiher bungen vorzunehmen, jondern den
Rat cines Wrytes cingubolen. Diefer bhat dann zu entjdeiben, welde
et der VBehandblung angemeijen fei, und ob iiberhaupt eine gymnaftijde
Thatigeit neben einer etwaigen anderen VWehandlung oder fiir fid) allein
in bem gegebenen Falle zur Wnwendbung Fommen biirfe.

Als jolde Buitdnde, in denen bie Hausgomnajtif Erfolge ju erzielen
im jtande ijt, {ind hauptjadlid folgende zu nennen:

1. Allgemeine Sdhwdde, suriidgeblicbene Entwidelung
pes ganzen Drganismusd, Blutarmut und Bleidjudt,
mangelhafte Ausbilbung ded Brujtfajtensd undb ber
Atmungséorgane ((dwade Bruit).

Sn allen diefen Buftinden wird ¢s davauf anfommen, durd) angemefjene
Erndbrung und frdaftiges Atmen™) in reiner Lujt die erften Bedingungen

#) EGin fraftiges Wtmen fommt am beften 3u jtande, wenn man jtehend, —
wifrend die Arme zu Deidben Seiten bed Hirperd bherabhingen, ober bie PHinbe
lofe auf die Hiiften qejtiit, oder die Arme auf ben Riiden gelegt find — bie Bruft:
hohle langjam aber ausgicbig durd) Hebung der Rippen erweitert und dbadurd) viel
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filr eine gejunde Blutbilbung ju jhaffen; daneben aber wird burd) eine
milde Anvequng der Mustelthatigleit mittelft leichter Ubungen eine Be-
firberung bed Etorfwedfels, verbefferte Atmungsthitigleit, normalere Ge-
ftaltung bes Nervenlebens und mit allem Ddiefen eine Verbefjerung bdes
allgemeinen Sujtanbes eintreten. [[lbungsgruppen: Seite 100—102,]

Wenn es wegen mangelhafter oder abnormer Entwidelung
pes Bruftfajiens und Sdwdade der Atmungsdorgane ange:
meffen ijt, miglichft unmittelbar auf bieje Teile verbefjernd eingumwirfen,
jo werben afle [lbungen, welche die Brujthohle ermeitern (3. B. Schulter-
beben, Mildbewegen der Sdultern, Armbeben und Armidywingen, Arm:
augbreiten, rmiveifen, Avmitveden viidlings abwirts, Unterarmidlagen
mit Rifthaltung, bdie meiften [lbungen mit dem Stabe und bdem Arm:
und Bruftitarfer, jowie dbie Hangiibungen am Red und an den Sdautel:
ringen, befonbers ber Liegebang viidlings, endlid) der Liegeftiib vorlings
und das Armbeugen in demfelben) jehr niiglidh fein. Dod) ift hier nad):
britflich bavauf hinuweifen, daf in diefen Fallen nur eine, lange Jeit
fonjequent burdgefithrte, milve gymnajtijhe Thitialeit, welde
nad) und nad) in langfamem BVoridreiten ihre Unforberungen
magig fteigert, jid) niiglidh erweift. ﬁbnmﬁﬁtge Anjtrengungen dagegen,
weldhe unvermittelt bem Organismus jugemutet werben, jdhaben meijtens
und jwar oft vedit bebeutend. [llbungsgruppen: Seite 102—103.]

2. Stodungen in den Unterleibsorganen: Hartleibigfeit,
Stodungen im Pfortaderjpftem und Hamorrhoidal-
befdwerden; Menfirualftodungen.

Die Hartleibigfeit ober habituelle Stublverjtopfung, jowie bie
Hamorrhoiben, welde dburd) Stodungen in den jum Pfortaberiyjtem
aehirigen Unterleibsvenen entjtehen, bringen oft Storungen in entfernteven
Rorperteilen hervor, wie Vlutandrang nad) dem Hopfe (und bamit Ein-
genommenbeit bes Kopres, Hopfidmerzen und Sdywindel), nad) der Brujt

Luft von aufen in bie Lungen einjirdmen [Gfit; indem man dbann auf der Hobe Dder
Einatmung bie qrofite Ausbehnung bed BVruftfaftend einen Augenblid fefthalt, bevor
mtan — wiederum langfam und vollftindiq — bie MRippen fidh fenfen [aft, wodurd
bie Brujthohle verengt unb bdie in ben Lungen befindlige Luft mbdglidhjt volljtanbdig
nad) aufen entfernt wird. o follen in langjamem, rvegelmikigem Tempo Ein: und
Nusatmung wedjeln. Das Atmen foll houptjadlid odurd) die Nafe jtattfinden, der
Mund gejdloffen ober nur wenig gedffnet jein.
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(Brujtbeflemmungen und Herztlopfen), ja jogar allgemeine nervdje und
piychijhe BVerftimmungen, die {id) ju ausdgejprodenen Gemiitstrantheiten ent:
wideln fonmen. Energifd) und vegelmafiq betriebene Leibesiibungen fonnen
bei diefen Bujtdnben von grofem Nuen fein und hiufig fiir jid allein
volljtanbige Heilung bewirfen. (8 lbungen, welde bier mit Griolg an:
gewandt werden, find bdag NHumpiorehen und Rumpfbeugen, beide
aud) mit Armijdwingen, dbag Rumpftreijen, die Stampfe, das Spreizen,
Sdywingen und Kreijen der Veine, bas Knieheben, ber Spreiz- und Steige:
gang, der Lauf an und von Ort, aud) mit Spreizen und Knieheben, fo-
wie dag Hiipfen, genug alle ﬂhlmgm ju nennen, welde die Baudmusteln
in Anjpruch nehmen, einen wedjelnden Drud auf die Drgane ber Unterleibs-
hohle ausiiben und die Baudjeingeweide hin: und herjdhicben. [1bungs-
gruppen: Seite 103—104.]

Bei Stodungen dber Menftrualblutung empfehlen fidy bdie-
jelben Bewegungsformen, weil fie die Firfulation bes Blutes in ben
(Sefipen bes Unterleibes anvegen und damit auf die periodijde Blut-
ausjdheidbung fordvernd einwirfen. Ienn die Wenftruation ohne Bejdywerben
vor fid) gebt, fo finnen aud) wiabhrend derjelben mild wirfenbe Bemwegungen,
bejonbers rubige, wenig anjirengende Arm- und Handbewegunaen, fowie
Sfopfbemwegungen vorgenommen werben. Bei fehr jtarfer ober mit Sto-
rungen des FWohlbefindens verbunbdener Menfjtrualblutung ift jeve Art von
Yeibesitbungen wungulafiiq und volljtindige forperliche Nube zu beobadyten.

3. Fettleibigfeit, Vollblittigfeit und Blutandbrang nad
Sopf und Bruit.

Diefe Sujtande werden oft vereinigt bei Frauen mittleren Lebens:
alterd angetroffen, weldie in gquten, geficdherten BVerbaltniffen leben, fich
reidhlich ndbren, aber aus Neiqung jur Bequemlichfeit fid) ungeniigende
Bewequng macdhen.  Durd) vermebrte Fettablagerung im Korper wird
haufig aud) das Hery von Fett eingehiillt und jogar ftellemweije eine fettige
Entartung des Herifleijdes felbjt bewirft. Solche Buftinde find dbann mit
Mtmunosbejdwerden und Herzflopfen bei jeder lebhafteren Bewegung ver-
bundben und von bden Gefahren einer Herzlahmung oder eines Sdlag:
flujjed bebrobt.

Tdenn die Fettleibigfeit nod) nidht joweit vorgejdritten ijt, dak
pas Hery und deflen Thitigfeit unter derjelben gelitten bhat, und wenn

i i
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Atmungsbejdmwerden und Kongeftionen nad) Kopf und Brujt nod nidht
[eidht eintreten, jo empfiehlt es fidh), neben einer angemefjenen Koft, in
welder Fette und Fettbiloner moglichit bejdhrantt find, falte Bader unbd eine
[ebhafte und regelmdpige, den Stoffverbraud) im Kovper frdftig befordernbde
Bewegung ald Heilmittel anjumwenden. Der Betrieb der Hausqymnaijtit
in lebhaft anregenden Formen, wie fie etwa das Armjdywingen vorwdrts,
viidwdrtd unbd feitwdrts, die Miihle, bas Armitofen, Unterarmidlagen,
Rurzbauen, dad Rumpjbeugen und =drehen mit Armjdywingen, dbasd Rumpf-
freijen, dbad Spreizen und Sdwingen der Beine, der Lauf mit Spreizen
und SKnieheben und die Hiipfitbungen darbieten, ift ju diefem Bwed fehr zu
empfehlen. [{Lbungsgruppen: Seite 104 —105.] Auferdem paffen in diefen
Fillen ausgedehnte Spazierginge und Bergfteigen vorziiglih. Wenn aber
leicht Blutandbrang nad Bruft und Kopf, aud) wohl Sdywinbelanfjdlle
entfteben, fo find rubigere, von ben oberen Rivpevteilen ableitende Be-
wegungen angemeffen, wie Beinheben und Veinjdwingen in langjamem
Tempo, Beinfreijen, Knieheben und BVeinftrecen, Untevjdentelheben, Knie-
beugung unb Wedhjelfniebeugen, Spreiz-- und Steigegang, Fupbeugen,
Fupwippen, Fuhdrehen, Fupreifen und Hanbreiben. {_flﬁungéﬂruppen:
Seite 105—106.] Anjtrengendes Berajteigen it fiir jolde Fille nicht
au empfehlen, weil bei demjelben bas ridhtige Map der Anjtrengung nidht
genau genug Deftimmt und leidht — jur grofen Gefahr des Patienten —
weit iiberidritten werben fann.

4 Afthmatijdhe Bejdhmwerden (Atemnot, Rurzatmigleit,
Engbritjtigteit).

Nfthmatijde Sujtdnde fonnen obne nadyweizbare franthajte Wer-
dnberung irgend eines Organes als rein nervoje Storungen auftreten, fie
finnen aber aud) Begleiterjdeinungen von Kranfheiten der Lungen (von
RKatarrben und Emphyjem) und des Herzens (von Klappenfehlern) fein.

on jebem Falle find Reibesiibungen, welde die Atemmusfeln friftigen
und bie Atmungsthitigfeit verbefjern, in biejen Juftinden mit Nupen an-
jumenden. Dod) it ju beadten, daf iiberall, wo afthmatijde Bejdwerben
burd) Herzaffeltionen vevanlaft werden, nur rubige lbungen, weldhe die
Hersthitigfeit nidt ftart ervegen, zuldffig erjcheinen. [ﬁbungﬁgruppcn:
Seite 106, ]
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o, Abnormitdten der Haltung und duperen Form des
forpers.

Mandjerler Abweidungen von der normalen Haltung und Gejtalt
Des Horperd find auf iible Gewohnbeiten uriidzuiithren, welde ficdh 3u:
weilen jdon im Kinbesalter aus regelmdfin wiederfehrenden Thitiakeiten,
aweilen audé Sdwadezuftanden, bejonbers aus Sdwadie eingelner Muskel-
gruppen, entwidelt haben. SJn joldien Fallen find swedmihig ausqemwdblte
Yeibesitbungen meift mit gutem Grfolge anjumwenben.

Gebiidte Haltung. Unter ben haufig bereits im jugendlichen Alter
vorformenben Abweidyungen von der novmalen Eefdeinung ift eine gebiicte
Haltung ju nennen, bei welcher die Wirbeljaule in ibhrem Riwden- und
Halsteil nad) vorn gebeugt und dber BVrujtfajten unter Beeintradtigung der
Mtmung jujommengedriicdt ijt. Geqen diefen Haltungsiehler wenbet man
mit Grfolg lbungen an, welde bie Schulter- und NRiickenmusteln Fraftigen
und den Bruftfajten ausdebhmen, wie Kopf- und Rumpibeugen ritdmwarts,
Siickbewegen der Sdultern, Avmausbreiten, Unterarmjdlogen mit Rijt:
baltung, Armbeben und -jdwingen jeitwirts, Armjdwingen riidwacts,
Tridhterfreifen und Mihle, Armijtreden riidlings abwirts, Gehen mit
Stabhaltung viiklings, Stabjenfen rviidfwarts, 1lberheben bdes Stabes
vitfwdrts mit beiven Avmen; ferner Ubungen mit dem Arm: und Brujt:
ftirfer: Avmausbreiten, Armienten jeitwirts, Senfen riidwirts und Mber:
heben; endlid) noch 1l bungen am Jed und an den Sdhaukelringen: Stred:
hang und Liegehang riidlings, jowie Liegeftiipiibungen am NRed oder an
einem Thjch ober Stuhl. [llbungsgruppen: Seite 106—107.]

Sdiefhaltung des Kopfes. Aud) eine Sdiefhaltung des Kopfes
trifft man oft bei Kinbern und Grwadijenen. Diefelbe fann durdh jeitliche
Verfrivmmungen der Wirbeljaule, aber aud) allein durdh iible Gewobn-
beit hervorgebradit fein. Jn lepterem Falle find gegen eine jolde Haltung
Beugungen des Kopfed feitwdrts, aud) verbunmben mit Numpfbeugen feit-
wirts und war nur nad) der ber Sdiefhaltung entgeqengejetten
Seite, zu tiben.

Ginwdrtédrehung der Fiige. Bei Kindern, welde im Steben,
(Sehen und Laufen eine Ginwdrtsdrehung bder Fiifie seigen, ijt ed an:
gemefjen, die Fiife ftarf auswdrts drehen und in diefer Fupjtellung
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llbungen (Ropf:, Rumpf: unb rmitbungen, jowie Sebenjtand und Knie-
beugung) ausfithren su laffen.

Seitlide Riidgratsverfriimmung Sdon im Sauglingsalter
fonmnen bei Kindern feitlidye Riidgratsverfriommungen (Stoliofen) badurd) ent-
fteben, baf bie Kinder einjeitig, ftets auf dbemjelben Arm, getragen werden.
Da bdie Warterinnen die NReigung haben, die Kinder auf dem linfen Arm ju
tragen, und legtere jich gern an bie Wirterin, in diefem Falle aljo nad) ved)ts,
anlehnen und jomit bie Wirbeljaule nad) veditd beugen, jo wird der Aus-
biegung der ganzen Wirbeljaule nad) linfs BVorjdhub geleiftet. Ter Entitehung
diefer Form ber feitlidien Riidgratsverfriimmung wird am beften daburd
vorgebeugt, daf man die Kinber in regelmdpiger Abwed)jelung auf dbem
rediten und linfen Avm tragen [afit und jie vevanlaft, moglidft gleidhmipia
ihre beiden Hinde zum Criaffen von Gegenjtdnden ju gebrauden.

Mm baufigften treten feitliche Riidgratdverfriimmungen wdhrend des
jdulpflichtigen Alters infolge feblerhaften Sitens ber Kinber am Sdhreib-
tijch ein. Dazu fann dbie ungwedmdapige BVejdaffenheit des Tijdes und
bes Sipes, aber aud) die Art des Sikens Vevanlafjung geben. Um ein
angemefjened Siten ju ermiglichen, miiffen folgenbe BVedingungen erfitllt
werden: Die Fiige miiflen auf dem FuBboben ober auf einem Fupbrett
Stii finben; bdie Siflade muf jo bod) itber bdem Fupboben ober
pem Fupbrett legen, dbap bie Oberjdhentfel des f{ibenden RKindes wage:
redite Richtung Daben; die fenfredhte Enifermung der Tijdplatte von ber
Sigfladhe muf jo grof fein, dbaf die Unterarme bes aufrechtiitenden Kinbes
auf den Tifdh aelegt werben fommen, ohne dak das Kind notig hat, fidh
vorjubeugen oder die Oberarme zu heben. Dagu ift fermer erforberlid,
bap bie Tijdplatte um einige Sentimeter iiber den Vorberrand der Sib-
fliche vorftebt.*) Das Kind foll nun fo vor dem Tijd) figen, baf feine
Brujtildache mit dber Tijdfante pavallel ift und Dbeidbe Unterarme aufliegen.
s foll fermer ber Miiden bed Kinbes in feinem unteren Teil (im Kreus)
purd) eine Lehne ober, wenn bad Kind auf einem gewidhnlidhen Stuhl
jit, purd) ein in die Hobhlung bes Kreuzed gelegtes Hollfiffen ober dergl.
geftiibt werden. Das Kind foll nidt, wic es fo haufig gejdieht, jdrig
— gewdbnlid) mit der rediten Seite gegen den Tifd) gewendet — fiken
und bloB ben redhten Arm auflegen. Das Sdhreibheft joll bagegen derart

*) €. ,Esmard). Sur Belehrung iber das Sigen der Schulfinber. Hiel, 1384."
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jdrag vor ber KRorpermitte des RKindes liegen, daf die Grundftridhe der
Sdrift fenfrecht jur Tijdfante ftehen.™)

Durd) bas feblerhafte Siten in ber Sdule und im Hauje wird die
Entitehung einer jehr haufigen Form ber jeitlichen Ridoratsverfriimmung
begiinftiagt, bei welder die Ausbiegung im NRidenteil der Wirbeljaule nad
redyts gerichtet ift, wie es Fig. 54 zeigt. Die Biequng der Wirbeljaule ift hier

Fip. 54.

mit einer Achjendrehung ber beteiligten Wirbel verbunben. Durd) biejelbe
wird eine Hervorwilbung der Mippen auj der redten NRitcdenjeite und
eine Grhohung bdes vedhten Sdulterblattes, bdagegen ein Einfinfen bder
[infen NMiidenjeite unb eine Senfung des linfen Sdulterblattes bewirtt.
Hiufig verbinbet jidh) mit diefer WVerbiequng der Wirbeljaule nad) vedits
in ihrem oberen Teil eine yweite, filirjere Kriimmung im tieferen Teile
bes Niidgrats, deven Ronveritit nad) lints geridhtet ift. Solange jene redts:
jeitige obere Miidgrataverfritmmung fid) nod) in ihren erjten Stabien befindet,
was man davan erfennen fanu, daf die Stoliotijdhe fid), vielleidht mit
Hilfe der Andeutungen einer anderen Perjon, nod) jelber gerade ju ridyten ver-
mag, fann man ber Sriimmung durd) hausqymnajtijdhe Thatigteit mit Nupen
entgegenwirfen.  Durd) angemeffene Rorperhaltungen und BVewegungen

*) BVeral. ,Bur Sdulgejundbeitspjlege. BVerdifentlihungen der Hygiene-Settion
bped Berliner Lehrer-Vereind., BVerlin 1886." &, 22—5H3.



Fann in joldjen Fdllen nidht nur voriibergehend bie Deformitiat ausaegliden
werden, wie died in Fig. 55 abgebilbet ijt, jondbern aud) dauvernde Bejjerung
und jdlieflid) Heilung eintreten. — — Die jur Bebandlung der feitlidhen
Ritdgratsverfriimmungen mit Griolg vermendbaven Bewegungsformen finbd
hauptfichlich folgendbe: Freifibungen: Rumpibeugen feitwirts, aud
mit Armjdwingen (einjeitig); Armbeben und Armjdwingen feitwirts,
Wrmausbreiten, WPiihle, Armijtreden rviidlings abwirts, 3eljen'i"mnh und
Stniebeugung mit einem Kiffen auf bem Kopf. — Stabiibungen:
Bebenjtand, Kniebeugung und Gehen mit Stabhaltung ridlings; Stab-

ﬁhi].- 5.

fenfen vitdwarts, Stabiiberheben mit beiven Avmen und mit einem Avme
(einfeitiq), Stabenfen jeitwirts (einfeitiq), Seitftreden eines Armes aus der
Beughalte riidlings (einfeitig) und Stabjdhwingen feitwartd mit Rumpforehen
(einfeitig). — lbungen mit dem Arm:= und Bruftftdrter: Armaus:
breiten, Senfen und Ulberheben ritfwirts, Armienten jeitwirts (einfeitig),
Armitreden feitwidrts (einfeitig) und Armitreden nad)y veridhiedenen NRid-
tungen, ven einen Arm jdrdg auim&rtﬁ, den anberen jdyrdg abwdrts (ein-
feitig). — Meditbungen: Alle in diejem Budie angegebenen bungen,
bejonders der Stredhang, bas Sdhwingen im Hang vorwdrtd und ritchwdrts
und feitwdrts, ber Liegehang riidlings und ber Liegejtiit vorlings. Fir
Wngerftein u. Edler, Haudgymnafiil f. Mabden v, Frave. 7
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bie Reditbungen it bei feitlidhen Niifgratsverfriimmungen mit grofem
Jugen eine Redjtange anguwenden, auf welde, 20—30 cm von bem
einen €nbe berfelben entfernt, ein iiber die Redjtange 3!/, em Hervor-
jtehendes, 18 em [anges Holsjtitd (Sattel) mitteljt yweier Stifte aufgefest
wird. Die obere Fladhe diefes Sattels ift gqut abgerundet, die untere Fladhe
pesfelben bilbet eine der Rundung der Neditange entjprechende Rinne. Siehe
Fg. 36 A Seitenanfidht, B Querfdnitt des Sattels. Auf den Sattel

{1

greift biejenige Hand ber lbenden, welde der Konfavitit (der Ginbiegung)
ihrer Niidgratsverfriimmung entjpridt. — MU bungen an den Sdaukel-
vingen: Alle in biefem Budje angegebenen llbungen, bejonders ber
EStredhang, das Hangjdaufeln, der Liegehang vorlings, viidlings und
jeitlings (einjeitig). [Ubungsgruppen: Seite 107—109.]
Mustelijdmwdade und beginnende Ydahmungen. Vei Muskel-
jhwdde und beginnenden LYdahmungen in eingelnen Teilen bes Kirpers ift
eine gymnaftijhe Thetigteit jebr ywecmipig. Diefelbe hat jolde Freitibungs-
formen ausjuwdblen, durd) welde geradbe die jdywaden Vustelpartieen
bethdtigt werben, und haf diefe junddijt mdfig — dem augenblidlidien
Krdftesuftand entfpredjend — ju iiben, und nad) und nad), mit dem
allmibliden Wadhfen der RKraft vorjdyreitend, die Anjtrengung ju ver-
mehren.  Jebe ﬂbermﬁtreugnug ift bier jchablich, und fann oft bie mithjam
burd) lange Ubung erlangten Grfolge wieber jerftdren.
Beitatanartige Judungen und Sdreibframpf Audy bei
mandien frampibajten Stovungen in der Muskelthatinteit, 3. B. bei veitdtans-
artigen Suctungen und beim Sdreibframpf Fonnen hausqymnaftijde Mbungen
vorteilhaft wirfen. Bei veitsianzartigen Judungen fommt e
barauf an, burd rubige, wohlbeherrichte Bewegungen, durd) erjdwerte Gleid-
aewicdhtehaltungen des Korpers (Balancieriibungen) dem Willen wieder
feinte Herrfchaft iiber bie Mustulatur suriidjugewinnen. Langjames Heben
und Senfen ber Arme wie ber Beine, langjames Kreifen ber Avme, Dex
Beine, ber Hinde undb ber Fiige, Hanbbeugen und Fingeriibungen,
Fupbeugen, Fufdrehen, Jehenjtand und Soblenjtand in langjamem Wedhfel



(befonbers mit einem Kiflen auf dem Kopfe), langlames Kniebeugen,
Kopfbeugen, =drehen und =freifen jind hier angemefjene Bewequnasdformen.
Aud) rubig ausgefiibrte Stabitbungen unb, nad) einiger BVoribung, ber
Stredbang und bdag Sdhwingen im Hang am Ned jind niislid. Die
{lbungen, namentlid) bie lefteven, diirfen jedod ftets nur unter jdiigender
Beaufjichtigung ftattfinben. E5 erjdeint befonbers erfprieflid) bei diefen
franfhaften Bujtinden, die Frei: und die Stabiibungen in beftimmiem
Rhythbmus (nad lautem Fihlen der Ubenben ober bejjer einer beauf:
fidhtigenden Perfon) ausfiihren zu laffen.

Beim Sdreibframpf ijt es jwedwdBiq, bdie Dhandbewegenden
Musteln des Vorberarmes durd) rubige BVeugungen und Stredungen der
Hand und durd) langjames Handtveijen zu iiben und langjame aber frdftige
Fingerbeugungen (Gur Faujt) und Fingerftredungen, ebenfo Fingerjpreizen
und -jdliegen voryunehmen. — — —

Perjonen, welde mit Unterleibsbriidhen behaftet find, bdiirfen
gwar in ber Negel alle in der Hausgymnaftif angegebenen ilbungen un:
bebentlich ausfithren, wenn fie einerfeits die lebhafteren Bewegungen mit
Aufmerfjamteit und vorfidtiger Beberrjdung iiben, und wenn fie anber:
feitd ftets burd) ein gut anliegendes Brudband die Brudipforte gejdilofien
balten unb baburd) ein Hervortveten bed Brudied verhinbern. Falls fich
etwa bei ber llbung bas Brudband verjdiebt, o ift basjelbe jogleid
wieber juredt zu viiden. Sedenfalls ift aber su empfehlen, baf eine
mit einem VBrud) Behaftete, bevor fle den BVetrieb der Dausgymnaitif
beginut, fiber die Buliffigfeit und Ausbehnung der 1bungsthitigteit den
Rat eines Avztes einbole.



Ubungsgruppen.

mweijung um FwedmdBigen Gebraud) der Hausgymnajtit

flir

Sranbe

Vorbemerhungen.

1. Die lbungen find tdaglid) vorsunehmen.

2. Die Ubungen find genau nad) den im zweiten Abjdhnitt ge:
gebenen Vejdyreibungen, unter BVeadhtung der in ben Abbilbungen bar-
geftellten Haltungen, Stellungen und Vewegungen audzufiihren. 'ﬁhungen,
bei welcdhen nur je ein Arm bezro. ein Bein thitig ift, find — ausge:
nonumen bei feitlichen Niicdgratsverfriimmungen — felbjtverftandlidh nad
einander jowohl mit dem redten wie mit dem [infen Arm beyw.
Bein vorzunehmen.

3. Nad) Beendigung der ju derjelben Wbungsform qehorenden Gingel:
bewequnaen ift eine furze €rholungsdpauie ju maden, in welder
ruhig und tief geatmet werben joll.

1. Sn Begug auf bie Kleidbung der {lbenben wird auf Seite 16
vermwiejen.

Allgemeine Sdwide, Slutarmut, Bleidmdt.

15.
dede eingelne ]:I],I\“ﬂg it 4—10 mal aunsjufubren, gewohnlider Gang L‘iiljllft‘f!ifbﬁ“.

1ib.
39. Schenftand und Soblenjtand im Wedjel.  Fig. 21
37. Knicheben vormirts und Beinftrecen. Fig. 20.
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ilb,
38,  Unterjdyentelheben,
35. Hniebeugung. ig. 18.
30, DBeinheben vormdrts und rviidwairts. Fig. 17.

10. Dor: und Riidbewegen der Schultern.

11. Urmbhbeben feitmwdrts. Fig. 7.

16,  Wrmausbreiten.

19. Wrmijtrecen vorwirts, anfwirts, abwdrts. Fig. 11
20, Urmitreken rvidlings abwirts. Fig. 12 u. 13.
26. BHanbdbeugen und sjtreden. Fig. 16.

6. Rumpfbeugen vormirts und riifmwdrts. Fig. 4 u. b,
5. Rumpforehen linfs und redts. Fig. 3.

2. Hopfbeugen vormirts und riidmirts.

1. Hopforehen linfs und redyts. Fig. 1.

16.
Jede einzelne ﬂhung ift 4—10 mal ausjufiihren, Gang mit Stabhaltung riidlinas
einzufchieben.
1ib.
1. Hopfdrehen linfs und redyts. Fig. 1.
3. Hopfbeugen feitwdrts, linfs und rechts, Fig. 2.
5. Rumpfdrehen mit vorachobenen Armen. Fig. 3.

o

Rumpfbcugen fethodrts, linfs und redyts. Fig. 6.

17. @ridterfreifen. Fig. 9.

52a. Stabheben sur wagerediten Haltung,

52h, o fiber ben Hopf. Fig. 22 cd.

56. Stabfenfen feitwiris, linfs und redyts. Fig. 26.

53a. Stabfenfen riifwérts bis sur Beuaung der Arme. Fig. 23.
58a. Seifftrectent der Arme mit Stabhaltung, ans der Beughalte vorlings. Fig. 28.
27.  Banbdfreifen.

33. DBeinfreifen.

35. Hnicbeugung (Fig. 18) mit Armheben.

47. Biipfen mit gefdyloffenen Ferfen.

36. IMedyfelfnicbeugen in einer Sdyrittitelluna.  Fig. 19.

39. Sufwippen. Fig. 21.
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Fiir fhwadlide und blutarme UTadden cignen jich auch:

Stredhang am Red und an den Schaufelvingen, Beinthdtig:
Feiten wnd mdgiges Sdhwingen in diefem Hang (2Ub. 69 u. 84,
72 u. 87), fowic Balliibungen (5. 67 ff.)

Mangelhafte Ausbildung des Brufkafens und der
Atmungsorgane,

17,

Jede einzelne Ubung ift 4—10 mal aussufiibren, Gana mit Stabhaltung rviidlinas

£ etmzufeben.
b,

2.  Kopfbengen riichwvdrts.

6. Rumpfbenaen rickwdrts. Fig. 5.

9. Sdulterheben.

11. rmbeben feitwdrts. Fig. 7.

17. Cridyterfreifen. Fig. 9.

16. Urmausbreiten.

19,  Urmitrecken aufwircts und abwirts. Fig. 11.
20. Urmijtrecen riicklings abwdrts. Fig. 12 u. 13.
53. Stabfenfen riifwirts. Fig. 23.
56. Stabfenfen feitwirts, linfs und redts. Fig. 26.
35. Hniebeugung (Fig. 18) mit feitwirts aehobenen Urmen.
39. Sufwippen. Fig. 21,

18.

Jede einzelne Ubuna ift 4—10 mal aussufiihren, Gang mit Stabhaltung viiclings

s einzujchieben.
1ib,

48, Hopfbeugen riicfwdrts und Armbeben riidwdirts.

50. Rumpfbeugen feitwdrts mit Armidmwingen.

10. Dor: umd Riidkbewegen der Schultern.

12, Uemijdnvingen feitwdrts,

18. 2Tihle mit beiden Armen (langfam). Fig. 10.

23, Unterarmidhlagen mit Rijthaltung (mit mifigem Shwungl. Fig. 14,
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1.
54. Stabiiberheben mit beiden Armen. Fig. 24.
a7. i o einem AUrm, [infs und redits. g 27.

58b. Seitftrecen der Arme mit Stabhaltung, aus der Beughalte riidlings. Fig. 20.
35. Hniebeugung (Fig. 18) mit anfwirts aeftrecten Armen.
39. Schenftand (mit einem Kiffen auf dem Hopf). Fig. 21.

Begen diefe Huftdande jind audy folaende ﬁblmgcn wirffam:

a) mit dem Urnt: und Bruftftdrker: 6. 62. Armitrecten wedyfel:
armig (Fig. 34). 65, Urmausbreiten (Fig. 36). 66. Urmfenfen feit:
wdrts (Fig. 37). 67. Senfen vidwdrts (Fig. 38). 68, ﬁber[;.eb_eu.

b) am XRed: 11b. 69, Stredhang (Fig. 39). T1. Spannbhang.
72. Sdywingen im Bang. 77. Eiegehang riidlings (Fig. 41).
78. fLiegejtiit vorlings (Fig. 42 w. 43).

¢) an den Schaufelrvingen: b, B1. Siegehang ridlings (Fig. 46).
83. Horperfreifen im ELiegehang (Fig- 48). 84. Stredfhang (audy
mit magigem Sdwingen vorwdrts und riidwdrts).

Stockungen in den Unterleibsorganen.
(Partleibigteit, Hamorrhoiden, Menjtrualitocfungen.)

19.

Tede einelne Lbung ijt 6—12 mal aussufiibren, Geben mit Kuieheben einzuidicben.
116,

6. Rumpfbeugen vorwdrts und riidwirts, Fig. 4 u. 5.
7 = fettwdrts, Fig. 6.

35. Hniewippen. Fig. 18

15, Urmjdywingen ciidwdrts, Fig. 8.

5. Rumpfdrehen. Fia. 3.

21. Stampfe.

23. Unterarmidlagen mit Rifthaltung. Fig. 14.

49. Rumpfbeugen vormirts mit Armfdmwingen.
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b,
37. Hnicheben vormirts und Beinfireden. Fig. 20,
32, Beinfdywingen vorwdrts und riidwirts.
8. Rumpfireifen.
39.  Sufwippen. Fig. 21

20.
JFede einzelne Ibung ift 6—12 mal auszufiihren, €anf an ®Ort und pon Mrt
einjujdyieben.
11b.
6, Rumpfbeugen vorwdrts und riidfmwdrts. Fig. 4 u. 5.
50, 4 feitwdrts mit Avmichmwinaen.

16, WUemausbreiten,

18, 2Tible. Fig. 10.

21. Urmftofen aufwdrts und abwirts,

51. Rumpfdrehen mit Armidmwinaen.

36. IDedfelfnicbeugen in einer Sdrittftellung. Fig. 19,
8. Rumpfbreifen.

33.  Beinbreifen.

47. Biipfen mit gefdhloffenien Ferfen.

5. Rumpfdrehen. Fia. 3.

35,  Hniewippen. Fig. 18

Settleibigkeit.

21,

Fede eingelne LUbung ift 6—16 mal aussufiibeen, Gang mit Dorjpreizen cingujdyichen.
1ib.

5. Rumpfdrehen. Fig. 3.

14, rmfdyvingen vormdirts.

15, 2 riicfmdrts.  Fig. &
49, Rumpfbeugen vormirts mit Armidwingen.
23. Qnterarmfdlagen mit Rifthaltuna. Fig. 14.
25. Hurzhauen.

8, Rumpffreifen.
31,  Beinfpreizen.
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116,

51, XRumpfdrehen mit Armidmwingen.
33.  Beinfreifen.

7. XRumpfbeugen feitwirts. Fig. 6.
35. Hnicbeugung. Hig 18

39. SFupwippen. Fig 21.

22.

Jede eingelne lbung ift 6—16 mal aussufiihren, anf an Ort und von Ort
einzufdyeben.

iib,
6. Rumpfbeugen vormérts und riidmwiris. Fig. 4 u. 5.
12. Urmfdywingen jeitwdris.
18. 2Tiihle. Fig. 10.
51. Rumpfdorehen mit Armijdwingen.
21.  Urmitofren,
8. Rumpftreifen.
32. DBeinfdywingen vormirts und riidwarts.
49. Rumpfbeugen vormirts mit Armidmwingen.
33. Beinfreifen.
50. Rumpfbeugen feitwirts mit Armidwinaen.
36. IDechfelfnicbeugen in einer Schrittftellung. Fig. 19.
39. SuBwippen. Fig. 21

Blutandrang wad) Kopf und Bruf.

23.

Jede eingelne Tbung ift 8—20 mal ausjufiibren, dbas Hanbdreiben jedody 20—40 mal;
E ®ang mit mdfiaem Dorfpreizen ift einjujchieben.

116,

22, Banbdreiben.

30. Beinheben vormirts und vidwirts. Fia. 17.

33. Beinfreifen (langfam).

39. Sufwippen. Fig. 21

25. Hurjhauen.

35. Hniewippen. Fig. 18.



i

31. DBeinfpreizen.

26. DHandbeugen und -jrecen.  Fig. 16.

42, Supbreifen.

37. Hnieheben vorwdrvts (migia) und Beinfjtrecten. Fig. 20.
27.  DHandfreifen.

22. BHanbdreiben.

Akthmatifdye Befdywerden.

24,

Jede eingelne Ubung ift 6—16 mal ausjufiihren, Gehen mit Stabhaltung riilings
einzuichieber.
1i6.

9.  Sdulterbeben und . fenfen.

11, Urmhbeben feitwirts. Fig. 7.

16. Armausbreiten,

18. 2ltible mit beiden Armen (langfam). Fig. 10.

20. WUrmitreden riicklings abwécts. Fig. 12 u. 13,

35. Hniebeugung mit Stabhaltung riiclings. Bergl. Fig. 13 u. 31.

52h. Stabheben fiber den Hopf. Fig. 22 ed.

53. Stabjenfen riidwirts. Fig. 23.

58h. Seitftvecten der 2rme mit Stabbaltung, ans der Beughalte riidlings, Fig. 29.
57. Stabiiberheben mit einem Arm, linfs und rechts. Fig. 27.

78. Siegeftiib vorlings an cinem Tifdy und Armbeunaen. Fig. 42 u. 43.

10, Dor: und Riickbewegen der Sdulitern.

Oebiickte fhaltung.
25.

Tede eingelne Ybung ift 6—16 mal auszufiibren, Gehen mit Stabhaltung viidlings
einzufchieben.

116,

48. Hopfbeugen rickwarts mit Avmhbeben viicmwdrts.

10, Riidbewegen der Scultern.
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1.

20. Wrmiftredten riidklings abwiris. Fig. 12 u. 13

6. Rumpfbengen viidwadrts. Fig. 5.

16. Urmausbreiten.

23. Unterarmfdhlagen mit Rijthaltung. Fig. 14

15. Armfdwingen ridwirts. Fig. 8.

39. Schenftand mit einem Kiffen auf dem Hopf. Fig. 21.
35. Hniebeugung , . e R T R S
18. XTiihle mit beiden Avmen. Fig. 10.

53. Stabfenfen riidwirts. Fig. 23.

54. Stabiiberheben mit beiden Avmen. Fig. 24.

Begen gebiidte Baltung jind audy folgende Ubungen anjuwenden:
a) mit dem Arm: und Bruftitarker: 1b. 65, Armansbreiten (Fig. 36).
66. Armfenfen feitwdrts (Fig. 37). 67. Senfen viicfwadrts (Fig. 39).
65. f[[werfgeben,
b} am Red: 11b. 69. Stredhang (Fia. 39), audy mit Sdpwingen.
77. Sicachang viicklings (Fig. 41). 78. Liegefjtiils vorlings (Fig. 42 u. 43).
¢) an den Schaufelvingen: 1b. 81. €iegehang riiclings (Fig. 46).
84. Stredfhang (audy mit Schwingen vormwdrts und viicwdrts),

_ Seitlide Riickaratsverkriimmung
mit Ausbiequng des Riicenteils der Wirbeljdule nad) ved)ts*).

Jn die Panfen swijdhen den einzelnen Ubungen it die in fia. 55, S. 97 anaeaebene
Baltung (der linfe AUrm diber den Hopf aebenat, der vedite, mit eimem Hantel
oder deral. befdnwert, feitmdarts gehoben) einzujdieben.

=0,
Jede einzelne ll-IEmug ift -10—20 mal anszufihren,
1ib.
11. 2Armhbeben feitwirts (langfam). Fig. 7.
9. Sdulterheben linfs.

*) Bei einer Uusbiequng der Wirbelfdule nady linfs find die einfeitigen Be.
wegunaen nady der entaegengefetsten Ridytung aussufiihren, als hier (in den Lbunas-
aruppen 26 u. 27) anaeaeben worden ijt.
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11b.

6. Rumpfbengen viichwadrts (Fig. 5) mit hodyaehobenen AUvmen.
Rumpibengen vedts feitwdrts mit fiber den Kopf aebengtem linfen Arm,
Bergl. Fig. 6 u. 5D,

10. Dor: und Riidbewegen der Sdultern.

17. Tridhterfreifen. Fia. 9.

20, Urmijtreden riidlings abwirts. Fig. 12 u. 13,

35, Kniebeugung (Fig. 18) mit feitwirts aehobenen Armen.
23. Unterarmfidhlagen mit Rifthaltuna. Fig. 14.%)

18,  Niiible mit dem linfen Wem.  DBergl. Fig. 10.

39,  Hehenftand mit einem Hifjen auf dem Hopf. Fia. 21

24.

Jede eingelne Ubung ift 10—20 mal ausjufiihren.

16. 2Urmausbreiten.
20, Wrmijtrecken viicklings abwirts, Fig. 12 u. 13,
24, lnterarmidlagen mit Kammbaltuna. Fig. 15.%)
7. Rumpfbengen rechts feitwdrts mit fiber den Kopf aebeugtem linfen Arm.
Beral. Fia. 6 u. 5HO.
H3a. Stabfenfen riickwdrts bis ;ur Benauna der Avrme. Fig. 23.
58h. SeitjtredFen des rvediten 2rmes mit Stabhaltung, aus der Beuahalte riid:
lings. Fig. 29. -
. Stabiiberheben mit dem linfen Wrm. Fig. 27.
Stabwiegen linfs. Fig. 25.
56. Stabfenfen feitwirts nady der rvechten Seite. Fig. 26.
59, Efubi\i}mhlg,ml feitwdrts mit Rumpforehen. Fig. 30. (Yiur nady der
recditen Seite.) L
35. Hnicbeugung mit Stabhaltung riidlings. Bergl. Fig. 18 w. 31,
39.  Hehenjtand mit einem Kiffen auf dem Hopf. Fig. 21.

Begen diefe Form der feitlichen Riickgratsverfriimmung find audy
folgende bungen anjuwenden:
a) mit dem Arm: und Brujtjtavter: b, 62. rmitrecten, jedody nux
des redhten Urmes (Fig. 34). 63. Armitreden nady verfdhiedenen
Richtungen (den linfen Wrm fdirdgaufwdrts, den rvecdhten AUrm

*) Xur mit dem redyten Urm ausjufiibren.
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{dhrdgabmwadrts). 65, Armausbreiten (Fig. 36). 66. Wrmfenfen
feitwdrts (mur des vedyten Urmes). 67, Senfen viickwarts (Fig. 38).
68. 1lberheben.

b) am Rec:*) 1Ib. 69. Strecthang (Fig. 39). 72, Schwingen im Bang
a) vorwdrts und rviifwdrts. b) fettwdrts (und jwar frdftiger
nach vedts). 77. Riegehang ridlings (Fia. 41). 78. Liegejtiis
vorlings (Fig. 42 u. 43),

¢) an den Schaufelvingen: 110, S0, fiegehang vorlings (Fig. 45). 81.
Tiegehang riidklings (Fig. 46). 82. Siegehang feitlings (nur nady dex
[infen Seite). 84. Stredhang **). 87. Hang{daufeln (Fig. 50 u 51).

*) Beim Stredhang und bei dbem Sdwinaen im Bana ift der Sattel (fia. 56,
S, 98) zu benuen, die linfe Band hat Rijtariff auf diefem Sattel.
*¥) E= empfichlt fidy, bet dbem Lieaehang feitlings und bei dem Stredhana und bei
dem Banajdaufeln den Rina, welden die linfe Hand erfafit, etwas hébher jn ftellen
als den anderen.
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SHaus: (S:»pmnal‘fth
Gefunde unb Stranke.

Eine Anweifung fiir jedes Alter und Gelgledyt, durdy einfadje Leibesiibungen
die Gelundheit ju erhalten und ju kriftigen, fowie keankhafte Jufiande ju befeitigen.

Beransgeaeben

mom
-
@, Angerftein nd B, Cdiler
Dr. med., Stabsasyt a. ., StAbiifdee Dbeclehrer ber Honigl. Turnlehrers
Mberfurnnract. Bilvungsanjtalt.

qit piclen Dolsidnitten und eciner Siquventafel.
= Mieviehnte Auflage, =

Preis gebunden 38 Wark.

offia
Stimmen der Preiie:

El‘“’rﬂ]t’iﬂ: flit? 5d|ﬂ1ﬁ¢rﬂﬁh‘}!i‘t&ﬂﬂ!ﬂf: « « . Dig Mamen unb bie Stellung ber
Dexrfaffer birgen dafie, daf bas Bud nady jeder Ricdung bin auf ber Hohe fehr, benn bei ber Mbfaffung
befjelben boben fidy et und Eryicher verveinigt, beibe feit Tanper =it tm Adiccelpunit bed tucneciidien
Weteng Deurichlantg fehenb, tber cine feit 25 TWapren Teiter bed gefommren faotifdien Eurnwefeng WHerling,
bet anhere 4Dberlefrer an der Sencealftelle hed gefamren Sdultucnend in Preufen. Hier paaren fidy volls
fdnbige theoretijche Beherrjchung bes Stoffes und langjdhriae alljeitige Evfabeung. . . Die Sprade if
Toapp umb Flar, dberoll audy bem €aien verftanblid. i Fugfatiung beg Wudies it borsiglidy, bon ber
felned anberen Eucnbudies Ubectroffen. . ;

@E‘“trﬂ’]t zﬂrhil:ittnl_!ritung: . « . Die Hebungen find methobifd) georbuet und burd
gute, nach clgend 30 blefern Tivedic peranfalteten photographiidien Auinafhmen angefectinpten Aoblbungen
erldugert. . . . Das Budy hdle fidy fiberall ferm von Ertheilung drstlider Raihjdldge und borf deshalb
unbebentlich dem Eaien i di¢ Hand aeacben wetden. ja die Tiollegen werhben, wenn fle bon bomielben Henntnifs
genommen faben. mit ung babon dberseugt fein, bafs ef filr ben Paugarst eine pemiife Hnotenifde Pfide
ilts bafelbe in feinee Llientel cinsufithren burd) warme Smpfeflung an Clecn unb Lefirer.

Wonatsldyrift fitr das Turnwefen: . . 5 s an uno fur gy fdon ein glum.
licher Pebankec, baf fich su ihtec Aofajffung Arst unt Eucniehrer, wnd ein jeber JReiffer in feinem Fadje,
pecbunben Daben, fo Har toeiter bie allfeicige Wehercichung beg Stoffes bem WBudie ben Btempel einfadier
Kiacheir aufgebriigc, wie er namentlih bef Benennung unbd Befchreibung ber Mebungen bervovicitt. Shaen
wir ber Inhaltsangabe nody bei, bof die bilbliden Daeflellungen nady elaens veranflalteten photographifdien
Uufuakmen angefectiat und fomit naturgetvene Bilder wicllidy ausaefilirter Uebungen find, unb baf eine
iaberfiditliche Fufammenitellung ber In ben Tegt eingedrudien Siguren, fowie ein volltdnbiges Derseidmif
ber lMebungen bem Bude als befonbere Tafel beigegeben ift. fo haben wir jdlieflid nuc nody 3u fagen,
bafy bem Jnhalte bie vortrefflide dufere !lnslﬂ:mnmg bes Buches emtfpricht.

Die. Edvmund Sriedrid.

@n besiehen burdy jebe Soetimentsbudihanbluing, fowie durdy bie unterseidinete Derlagshanbdlung.

Heelin, W. Stegliterfie. 90,
Bermann Paetel
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Hing- unﬁ Spredi-Gymualtih,

Der MWeq jur Nleifterfchaft
in der gefanglichen und rednerifchen Dollvermerthung
des Stimmorgans.

Dargeftellt von

G. Gottfricd Weik,

Derfafjer der Mllgemeinen Stimmbilbungslehee fiir @efang und Rebe.

it 49 in dem Cext cingedrndifen SMufivationen.

Groff OFtan. XVI und 195 Seiten. Brofdirt 5 Marf. In englify Ecinen
gebunden 5 Marf 75 Pf.

ieje meue Bing: unb FSpred) - Sompafin des bereits burdy jeine w2 Maemeine Stimmbilbungslehre fir
S Gejang und Hebde vithmlidhit befannten Devfafjecs, weldye den Jeeed verfolat, ben 10eq suc ateifter:
fdiaft in ber gefanplidien unb rebnecifdien Dollbermerthiung beg menfehlichen Srimmorgang fotuie sue
gefonbheitiidien Sideritelung feiner Lepitungsfanigheir 3w mweifen. fdhlfat jur Emreidiuma biefes Fieles eimen
bisher unbelannten . eoft vom Derfajjer aufocfunbenen, vollin neuen MWeg ein, MWdbhrend bie Stimmn
bewegungen im Heblfopf fir Tonerjengung und Tomabfiufung . bie fich von Iatur uns vdllig unbemufit
vollichen, bisher als gdnilidy aufer ber Nidglidhfeir einer porbefiimmenten ,tonlojen Einmicfuna” liegend
galten undb demgemdf die bishevige Gejangsfunitlichre nidhts thun founte, als durdy eine gemiffe Bdiulung
bed BtimmElanged und Srimmgelraudyg ouf dic Fabiofeit bes @efanges surddjumicfen, jeiat die mene vom
Drerfafjer bereits praftifdy im Domfandidatenftift und in der Turnlehrerbildunasanjialt mit arofem Eefolae
angemwandte gymnaflijde Hlethobe unter anatomifd) « pinfiologifdier WHegrinbung ben Weg, auf meldem o5
maalich it ,mic Bemufefein®, vorbeftimment, bei tonlofer Mehmung cine Peerfdiaft uber bie Fegelung ok
deftaliung ber Sthmmrige awgsuuben , wnd durdy Mmwendung ber ifelicen Zwerdifellatimung™ bem
iny Hehlfopf gebotenen Stimmmedmanismus eine apdfere Hraft und Sidherhelt flic Tonerseuaung und Tow
abftufung nad; Bobe wic Tiefe ju geben und die Stimme fir Beweglidhleit und ardfere feclijde Wdrme
per Gebeweije ju befdhiam. Dadurdy, baf bicje Diethode nady den von Helmboly nadaemwicfenen Gejidirs:
punfien ber Enifichung ber Spradilaute bie Spradbewegunaen bewuft Geojtelle und regelt . befeitige fie
cineefeits jebe fidrente Radwictung deefelben auf den Klangwerth bee Stimme und fichert babicdy bes
Spradie Deutlichfert und dialefeiijde Reinheit, mdbrend fie andberecfeits jeden aejundheiisjdiblicen Sinflug
alljugrofier Unfirengung der Stimme in Gefang und Rebe auf die Hihmungsorgane, bie Eungen, volljidnbig
befeirigr. Diefe newe Sing: und Spred): Gymnaif iff daber nidi nur fir alle Sanger und Gefanglehrer,
fonbern for jeben von Whidiiafeit. ben fein Ecbensberuf Darauf hinmeit, durdy jeine Hebe ju miclen,
fei es im Wepesimmer ober Diérfaal , fei es ouf der Tribtne obder der flansei, fei es auf dem Liretrern,
melcdhe bie MPelt bebeuten. Jebem wirh duech bie nene Niethode bie Midglichfeit geboren, jein Stimmorgan
von diibetifchen Midnaeln su befreien, es 30 eciner gréferen €eifungsfeafr in afuflijdher unb jeelijdher Be:
sichung su befdhigen und ez gleidieitia geqen jede aefundbeitsjchdblide Radwicfung mieberholten unb
anhaltenben Stimmacbrauchs ficker ju jiellen.

Au beiichen dburdy jebe Sovtimentsbudihandlung. jomie burdy bie unterseiduete Derlagsbudibanihlung.

Bherlin, W. 35 Stealigerite. 90,

BHBermann Paetel.
















