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Von der Ueberjeugung durdydrungen und ermuthigt,
daf vor unfever yolirbevollen hoben Stanbdeverfammiung
jeber fiir Dad wabre Wobl des Landed gehegte zeitgemafe
Wunfd)y geneigte Aufnahme und Beherzigung findet, wagt
e der Berfaffer ded gegenwartigen Sdhriftdhensd, als
{dhlichted Drgan ciner allgemeinen Stimme, ciner unbe-
grenzten Vielheit, den Inbegriff ded hievfelbft befprodhenen
lebhaft empfunbenen Jeitverlangensd eingig und allein im
Inteveffe und aus Liebe fur die Sadye einer hiheven Ve-
adytung und Prifung anbheimzugeben. Gr verbindet bda-
mit die Hoffnung, daf einer oder der anderve der mi:t ibm
{ympathifivenden wirdigen Herren Deputivten unferer ho-
ben Standeverfammiung den fraglichen Gegenftand zu fei-

nem eigenen Antrage erheben und dabei das hier Audge-
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fprodhene nur ald beliebige theilvweife Grunbdlage betradyten
und verwenden wolle, Moge dadurdy die 3abl der un=
ferem Lanbtage fdyon fo veidhlich entfproffenen” fegensvollen

Frudytbeime nodh) um eine vermebrt werden!

Leipsig im Februav
1843.

Der Verfaffer.



H. Beqgriffésbeftimmung.

Dasd Wort Turnen, von dem altbeutfhen Turn ab:
ffammend, bedeutet: drehen, fdhwingen, eine Fraftige Kovper:
bewegung machen.  Im weiten Wortfinne lafjen fidy davunter
alle Uebungen beqreifen, bdie auf Ausbiloung der Kovperfrafte
abyweden — die gefammte Gymnaftif, aljo aufer dem eigent:
lidy fogenannten uwrnen aud) dbad Mingen, Fedhten, Neiten,
Sdwimmen, Tanzen u. {. w.  Wir handeln aber hier nur
von Dem Jurnen im engeren Sinne, da duvdh Ddaffelbe Dex
Swed allfeitiger Eovperlicher (bejiehentlich und theilweife
auch getftiger) Wusbiloung am vollfommenfien evveicht wird,
¢8 fonacdh in diefer Hinfidht ald NReprafentant der gefammten
Gpmnaftit betrachtet werden fann.  IBir verjtehen unter dem
Furnen im engeven Sinne den Inbegriff aller jener ungabligen
Uebungsiinde, welde am Red (einer jwifchen 2 Stispuntien
befeftigten, horizontalen, einige Glen uber dem Boden befind:
lichen Stange) und Barrven (ywei pavallel neben einanbder
ftebenben Barrieren, bie ungefahr eine Sdulterbreite Raum
swifchen jich [affen) und an bden verichiedenen Kletterappas
vaten audfliiprbar find, ferner ein foftematijd) gevegelted Lau-
fen, Sypringen, Heben und Bewegen von Gewidten
(3 9B. gewdhnlichen eifernen Kugeln ober Handeln — died find
je zwei durdh einen Griff mit einander verbundene Kugeln von
verichicbenen UAbflufungen der Sdwere) — EFury alle bie-

jenigen Korperbewegungen, ju denen auf gut und wollftandig
1



5
organifivten Furnplaten die nothigen Einvichtungen getroffen
find. :
Die Turn:Technik, die Bejdreibung und die Unweijung
qut richtigen Ausfubrung der eingelnen Uebungsfiade, [liegt
aufierhalb der Sypbare diefes Schriftchens, und e8 genugt in
piefer Hinficht, auf die befannten Schriften uber Furnfunfi
und Gymnaftif von Jabhn und Gifelen, von Werner,
Gutsmuths, Guler u. {. w. ju verweifen. Hier hanbelf o8
fich blod um Darlegung dber gefammeen Bebeutung bed
Furnend, bdie 8 durd) Weleudhtung vom rein arztliden
Standpunfte ausd gewinnt.

TE. Surjer gefchichtlicher Meberblick.

Der Menjdy ift ein Doppelwefen, bejtehend aus einer
wunbderbaren innigen BVerfdmelyung einer geiftigen und einer
forperlichen Seite yu einem harmonifdhen Ganzen. — A3 der
menjehliche Geift suerft diejenige Cntwidelungsiiufe erreicht
batte, auf welcher er Jich feiner felbft Elar bewufit vwith unbd in
per felbjithatigen Ausbilbung cben diefer feiner geiftigen Seite
bad wabhrhafte Jiel ded Grbenlebend erfennt, war audy fdhon
bie Ausbilbung ber anbern Seite, ber Edrperlichen, mit natur=
wibriger Hintanfesung bedvoht; denn aud)y im Beveiche ved
geiffigen Lebend madyt fich ein Gefes der Stetigheit geltend,
weldhed beim [ebbaften Verfolgen einer Richtung gar leicht
jur ganylichen Michtachtung ded vody gleichialls ju beachtenden
Um und Neben, mithin yur Einfeitigheit fibrt. — Dod) war
unter denjenigen Bolfern der Borgeit, welche juerft auf jenex
Cntwidelungsfiufe anlangten, nody ju otel frifcher natie:
licher Sinn, ald daf davaus cin dauerndes Mifiverbalinif
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i Der Gntwidelung der Menfchennatur hatte hervorgehen
fdnnen.

Bor allen waren ¢3 die Stammvdlfer ded alten Grie:
chenlands, welde, an edler geiftiger Gultur ihre gange Mit-
welt bei weitem tibervagend, am lebhafteften die Nothwendig:
feit fithlten, bie geiftige Ausbilbung mit der Eorperlichen Hand
in Hand geben ju laffen. Jn allen oOffentlichen Unterrichts:
anftalten der Spartaner und AUthenienfer wurde die Gymnaftif
(vornehmlidy Deftehend in Laufen, Springen, Tanjen, Ringen,
Schwimmen, Langenmwerfen, den verjchiedenflen Wettfamyfen,
und verbunden mit ffrenger Magigkeit in leiblichen Gendfjen,
Gnthaltfambeit und Selbftbeherrfdhung jeber Art) den fibrigen
auf geiftige Ausbilbung berecdhneten Lehrgegenftanden gleidhge:
ftellt.  Ja in den friheften Jeiten, bejonders unter ben Sparta:
nern, galt fie al8 der Gipfel aller menfdhlichen Ausdbilbung; die
Sieger bei dben berlihmten olymypijhen und ahnlichen Kamyf:
fpiclen, bie als die groften Bolksfefte galten, wuvden durdy die
glangendften Ehrenbejeiqungen belobnt, welche ihnen oft bie
widhtigften Vorzlige fiir die gange Lebenszeit und ruhmyolles
Andenten Dei der Machwelt ficherten.

Gine abnliche, wiewohl bei weitem nicdht fo allgemein ver:
breitete und fo wirdevolle Stellung behauptete die Gymnaftif
unter den alten Romern. Sie erfdymwang hier nie die Hibe
einer allgemeinen Staatdangelegenheit, wie died in Griechen:
land der Fall war. Aucdh wurde fie bald durch die vaffinivtejle
finnliche Ueppigfeit und WeidhlichFeit juridgedrangt und fant
endlich ferab bis in die Schranfen der nur nody der mifigen
Schauluft dienenden Kamypfipiele gedbungener Glabiatoren.

Im Mittelalter, am meiften nody bei den alten Deutjchen,
finben {idh eben aud) nidht viel mehr al3 Spuven der alten
griechifchen Gymnaftif. Wenigftend wurde fie nie jum Ge-
meingute bed WVolfes, fondern bejchvanfte fich grdfitentheils

nur auf bie Sorge fliv die Hevanbilbung einer waffenfahigen
i L



und Fampfestuchtigen Nitterichaft, voiewobhl nicht ju leugnen,
daf Dabei die Hauptprincipien ver Gymnaftif ziemlich vollftan:
big, aber eben nur ju cinjeitigen 3weden und unter einem cin-
selnen Stande (der Mitterfchaft) geltend gemacht wurden.

Die Umgeftaltung ver alten Gymnajtif in die neuere Furn-
Funjt, welche lefiteve die gefammie Grundidee der 'Gymnaiiif
(harmonijche Entwidelung ded Menfchen von feiner Fovperliz
chen Seite ausd) auf eine vereinfachfe und jugleich auf die voll-
Fommenfte Weife verwivklicht, beginnt exft in der pweiten Halfte
pes vorigen Jahrbhundertd mit dem fur die Umgeftaltung des
ganzen Criiehungdmwefens fo feurig befeelten Bafedorw, in
pefjen Geifte Salymann, ber Stifter ded bernhmten Sdnepfens
thaler Grjichungsingtitutes, und Gutsmuth@ durd) Wort und
Zhat Fraftig fortwivkren. Aber der wabhre Grinder ded jehi:
gen, allen Gberhaupt dabei ju eryiclenden Jweden vollfommen
entfprechenden Turnwefens ijt Jahn. Gr legte juerft einen
pollfommen eingerichteten Surnplas im Jahre 1810 ju Berlin
an.  Allein {hon nadhy wenigen Jahren Famen Jahnd Bejive:
bungen, in Folge des Berbachted, daf fein Untervicht jugleich
eine Quelle politijcher Wmtricbe werden Fonnte, in Mifcredit;
und im Jahre 1819 wurde dbem Furmwejen n allen deutjchen
Bunbdedftaaten feiten der Regierungen ein Ende gemadht. Jrok-
pem aber lebfe Der einmal angevegte Sinn dafur fort, befonders
in der Sdyweiz, wo dad Turmwefen einen ungeftorten Forigang
nahm. A daber nady eintgen Jabren die Beforgnifje weqen
per politijhen Audavtung bed Turnend verjchwunden waven,
— HBeforgniffe, welde nur in der Perfonlichfeit Jahns ibren
Grunt hatten, fo taudite aud) dad verpint gewejene Turnen
in Deutfhland nad) und nady wieder auf und ging audy yum
heile auf andere Lander, namentlidh Danemarf, England und
Portugal, tbev. — Seitdem ift in unferem deutjdhyen Vater:
lanbe, bejonders durch dic Verdienjte eines Eifelen (in Berlin),
Kody (in Magdeburg), Werner (jebt in Defjan), Klumypy
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in Stuttgart) und Anderer, der Glaube an die hohe Bebeutung
ped urnens und der Sinn dafiv immer lebhafter und allges
meiner geworben, aber, wie viel audy an eingelnen Orten davin
aefcheben fein mag, fo ijt ¢8 dod) bei weitem nody nicht dabin
aefommen, wobin ¢3 bald fommen muf, wenn dev Geift dex
Sett mit feinen Grfenntniffen und Anforderungen nicht in Wi
perfpruch mir fich felbft gevathen foll, dabin namlid: daf das
Lurnen ju einer Natinalfadhe, zu einer allgemeinen
und vollfommen ovganifivien Staatdeinridtung er:
hoben wird, Hoffentlih wird das Samenforn, dad juerfi
auf veutfchem Bobden Feimte, auch bier juerft fich in feiner
vollen Bluthe entfalten!

—_—— —

KN, Phyjiologie ded Musfelipftemes
in ihrer auf den vorliegenden Jweck begiiglichen nwendung.

Um fiir alle ferneren Betrachtungen eine ficdhere und natuy:
gemafe Grundlage ju gewinnen, muffen wir und juvovderft
alled Dasjenige vergegenwariigen, was die Phyfiologie 1iber die
inneren ebensvorginge der Mustelbervequng und dber beven
Bezichbungen und Einfluffe auf dad Gejammileben des Drga:
nismus an evwicfenen Warheiten dDarbietet.

1) Struftur und Bejtimmung der Musfeln.

Unter einem Muskel verfteht man befanntlich ein Convolut
weidber, elaftifcher, vothfarbiger, pavallel neben cinander liegen:
per Fafern (Fleifh= ober Muskelfafern). Dad Mustelgewebe
(vulgo Fleifdh genannt) ift mit Nerven und Blutgefafen reich
purchjogen — ein Beweis, daf die Musdleln eined hohen Gra:
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ved von Lebensthatigleit fahig find. Duvch den MNerveneinflug,
fiir weldhen die Muskeln durch ihre eigenthumliche hohe Meij:
barfeit (Jrritabilitdt) befonbers empfanglich find, angeregt,
sichen fidh alle eingelnen Fafern eined TMuskeld, die im untha:
tigen Buftanbde eine platte, ebenlinige Lage haben, idzacdformig
sufammen; dev gange Musfel verflvst fich dadurd), witd bau:
chiger und havter. Durch bdiefe Verflirgung der Muskelfafern
wirtd die Ortdbewegung der Theile hervorgebracht. Man Fann
fich bies am [eichteften verfinnlichen, wenn man 3. B. die Wus:
felwirfung an ben Avmen und Fufen betvadbtet, wo fid) die
meiften Musteln an ywei verfdhicdenen, durd) ein bewegliches
GelenE mit einanber verbunbenen Knochen mit ihren (fehnigen)
Enben anbeften; ¢8 iff natirlich, dap, wenn eine folde jidyad:
formige Verflivyung der anfangs geflvectten Fajern eines Mus-
Eels, und fomit eine Berblivyung des ganzen Muskels erfolgt,
bad bewegliche Glied dem fivivien gerabe um fo viel genabert
werden muf, alé die Verflivyung des Mustels austragt.

Die meiften Musteln dbed Kovperd {ind Dhinfichtlich thre
Thatigheit im gefunden Juflande bem freien Willen unterwor:
fen (willEibrlide Musdkeln), andere bagegen — e ijt dies aber
ber bei weitem Eleinere Theil bed Musfelipiftemed — find dems
felben enfyogen und bienen nur inneven Lebendverrichtungen,
vem Blutumlaufe, dem Athmen und der Ernabrung (unwill:
Eabrliche TMuskeln). Bu lehteren gehoven befonderd das Her,
die, bie Athmungsbewegungen vermittelnden Muskeln (diefe
find aber auch zugleich willEahriiche Musfeln) und die Muskel=
baut ves8 Darmfanaled. Uns intereffiven hier vorjugsweife bdie
willkihrlichen, alle duferen Bewegungen eryeugenden Muskeln,

Selbftandige Bewegung der eingelnen Glieder
und bes ganzen Korpers ift alfo die unmittelbare und
bauptiadylidhfte Beffimmung des Muskelfpftemes, und
jene jidjadformige Jufammengiebung der Mustel:
fafern bie pbhyfifalifhe Urjache des Bewegtwerdensd
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per Ebheile. Aufierdem bhelfen die Musdfeln aud)y nody dem
Sorper die Form, den Gelenfen Feftigheit geben, Wande von
Hoblen bilden und Gefag: und Nervenjtamme fchlisen.

2) Phofiologifche Vorgange in der Subftany bed in
Thatigbeit befindlichen Musfels.

Aufer dem fo eben erwabnten, in der Jufammengiehung
der Fafern befiehenden mechanijchen BVevanderungen, find be:
jonders nody) diejenigen Vorgange in der Subftany ded activen
Muskeld beachrenswerth, weldbe fich auf den Sroffwedhfel be:
siehen.

Der Stoffwedhiel — die Wiedererjeugung und Aneignung
neuer organijcher Beftandtheile an der Stelle der durch den Le:
bensyprocef fovtwabrend verbraudyt werbenden und untauglich
gewordenen — ift tberhaupt die Grundbedingung alles Lebens.
Je Dober daber die Lebendthatigfeit eined Kdrpers, ecines Or:
ganed, um fo veger gebt die Ernabhrung und der Stoffrvedfel
in ibm von Statten. Daf die Musbeln ihrer natirlichen Ein-
vidbtung nach ju einem febr hoben Gradbe von Lebensthatigheit,
su einem fehr lebbaften Stoffwechfel befabigt find, dafir jeugt
fhon ibr im Wergleiche ju andeven Theilen grofer NReidhthum
an Nerven und (ernabrenden) Blutgefaen. Die Erfahrung
beweift died, denn wobl feind von allen ibrigen Organen des
Korpers ift innerhaldb der Grengen Des gejunben Suftanbes
einer fo fdhnellen Bunahme feiney Subftany fabig, wie bdie
Musteln, wenn fic in anbaltende Fraftige Thatigeit verfest
werden. Sdyon nach einer Fufiveife von wenigen Tagen wer:
pen die fammtlichen Musteln der unteren Ertremitaten, nach
einige age hintereinander getibtem Fechten oder Turnen die
Avmmuskeln w. . w. febr merkbar umfanglicher und fefter.
Diefes Umfanglicher: und Fejterwerden berubt auf wirklicher
Vermehrung der Muskeljubjtany und ift die naturliche Folge
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ber durch ftarferen Gebraudy der Muskeln erzeugten Blutan-
haufung in denfelben und der damit verbunbdenen Grgiefung
von Bildfioff bes Bluted, welcher lehitere, dafern er nidt in
niberreichlicher Menge ergoffen wird (wad nady Ueberreizung
ber Musdleln der Fall ift), fich vollfommen in frifhe MusFel-
fubjtany verwandelt undb fo bie verbraudyten und wvon ben
Saugadern weggefihreen Beftandtheile wiedeverfest. Diefer
Wiedererfab erfolgt aber vermbdge jener der MNatur hberbaupt
eigenthlimlichen Freigebigbeit, womit fie bei Ausfillung jeder
im lebenden Organidmus entjfandenen Licde immer eher ju
oiel alé yu wenig ju thun bemubt ift, in der Negel in einem
reichlichen, Giberfhuiffigen BWerhaltniffe. Darvaus evflavt b fich,
wie die Musfeln bei anbaltender rveger Thatigheit unter Nbri-
gend Degunftigenben Umftanden, felbft im fdhon erwachfenen
Korper, eine ffeigende Sunahme ihrer Subflany erfabren fon-
nen und mitffen.  NRechnen wir nun Hingu, dafi aucd) der Ner:
veneinfluf auf bie Musdkeln, die Ueberjffromung des Nervens
principes, welche den JImpuld jur WMustelzufammenziehung
gibt, durcdy Uebung an JIntenfitdt und Ausbauer immer mehr
und mebhy junimmt, fo leuchtet 8 Elar ein, wie mit dem ange:
meffenen Gebrauche der Musfeln die Summe ihrer lebendigen
Syanntraft auf doppeltem Wege, von matevieller wie dynami:
fthen Seite her, ftefen Juwadd erbalt, und fo erfennen wir
benn in eingelnen ftaunenerregenden Beifpiclen von Menfchen
mit enovmer Audbiloung bder Muskelfraft nicht mehr etwad
Wunberahnliches, fondern nur ein gany natirliches Phanomen,
woju mehr odber weniger jeder gefund gebaute Menjdy die Fa-
Digkeit potentialiter in fich tragt.

Jnbef, woie Aled in der Welt, fo fteht auch dbie Naturge-
mafbeit und Sutraglichfeit der Musfelitbung innerhalb gewiffer
Bevingungen und Grengen, nber welde hinaus Folgen entqe:
gengefester At eintreten, die wir bald (im IV. Abjchnitte) nahex
betrachten werben.
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3) WBejichungen und Einflaffe dber Mustelthatig:
Eeit im Allgemeinen auf dad Gefammtlicben des
Drganidmus.

Den nadhften Einfluf Gbt vie Muskelthatigbeit auf Ath:
mung und Blutlauf. Jedermann weif, daf mit allen Leibes:
bewequngen ein entiprechendes ftavferes und haufigeres Schla-
gen Ded Herzend und Pulfes, fowie bejchleunigtes Athmen ver:
bunben ift. Wober Fommt died? Eben nur baber, daf die Un:
terbaltung der Muskelaction ecinen febr regen Stoffroechiel be-
bingt, diefer abev eine fdnelleve Sufubr frijhen Stoffes ju def:
fen bediirftigen Ovganen (den Muskeln) — mithin einen leb:
bafteren Blutumlauf, und eine f{dhnellere Wicberbelebung ber
burcd) bie Fhatigleit abgenusten Blutbeftandiheile — mithin
ein bejchleunigtes Athmen, exfordeclich macht. Der Grund aber,
Dafi gevabe mit der Musfelthatigheit ein vorgugsweife veger
Stoffiwedhfel verbunben ift, legt theils in ber {dhon erwabnten
natielichen Qualitat der Muskelfubftany und ved gangen Mus-
Fellebens, theild darin, vafi felbft bei unbedeutenden Leibedbe:
wequnaen immer eine verhaltnifmafia grofe Quantitdt von
eingelnen Organen (Muskeln) in Thatigheit verfesst wird. Sind
ja bodh 3. 9B. Dbei ber cinfacdhen Bewegung ded Gehend auf je:
Der Seite Des Korpers fber 30 cingelne Muskeln thatiq. Schon
bas Dlofe Heben eines Armes macdht nady wenig Secunden eine
Befchleunigung der Pulsichlage und Athemyige bemerfbar. —
MNicht zu uberfehen iff aber audy der mechanifch fordernde Ein:
flup ber Mustelyufammengichung auf die Fortbewegung ded
MBlutes in den BVenen musfelreicher Theile (Rumbpf, Hals und
Grivemitaten), wasd auf die gefammte innere Wlutcivculation
begreiflicher Weife febr vortheilhaft yurindwirfen muf.

Hiernachft fteht mit der Mustelbewegung die BVerdbauung
und Blutbereitung, alfjo der gefammte Erndhrungs:
und Umbildungsprocef im innigften Sufammenbhange. In
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gleichem BVerbaltnifje alé die ndhrenden Beftandtheile desd Blu-
tes perbraudht werben, wird der Drganidmus jur Wieberereu:
gung derfelben angeregt.  Und da, wie erwahnt, das Muskel:
foftem in diefer Hinjicht qualitativ und quantitativ die tbrigen
Drgane ded Kovperds ubermwiegf, da ferner nadh) den gewon:
nenen NRefultaten der Phyjiologen befonders der Faferjioff ded
Bluted, gerade eciner der widitigften und wefentlichjten Be:
ftanbtheile defjelben, jum Wiedererfatie Der verbrauchten Mus:
Felfafer verwendet ju werden fdheint, fo ift e5 Elar einleudbtend,
paf der gefammee Stoffumfat, die Erneuerung, die Ber:
juingung des Kovperd bei weitem am meiffen und vollfiandig:
ften durch die Mustelthatigheit beftimmt werden muf. Wer
witfte nicht, baf man nach ftarfer Muskelbewegung flets ficher
auf vermebhrten Ayppetit, Fraftigere Verbauung, fiar
Fere Warmeentwidelung, gefunden Sdlaf u. . w. red):
nen Fann?

Mit dem durd)y die Muskelthatigheit bedingten Stoffver:
brauche ftebt fermer in wefentlichem und dbivectem Jufammen:
hange eine entjprechende Auffaugung aller auferhalb des Be-
reiches ber Givculation Dbefindlichen nabrfabigen Stoffe, bejon:
verd aber ded in dem Jnterftitial-3ellgewebe der Organe, und
in bem periphevifdhen Unterhaut:Jellgewebe abgelagerten Fett:
fioffes, jened nberjchiffigen, aber — foll er in verum suceum
et sangninem ubergehen — noch weitever Vevarbeitung und
Veredelung bedtirftigen Nabrftoffes, fowie andrerfeits eine ver:
mehrte Ausfdheidung aller ganzlich unbraudybaren Stoffe
burcdh Hautausdiinftung, Harnabfondevung u. . w. Dies iff
in Eheorie und Erfahrung fattfam begriindet.  Wiv feben alfo,
bafi bie Muskelthatigleit nicht nur durdy Veglnftigung der
Aufnahme neuer Stoffe in den Korper, fondern auch vermoge
einer vidwirfenben Kraft durd) veredelnde Umbilbung der im
Korper etwa angebauften minber [ebendfabigen Stoffe eine
frifche, veine, gefunde Sdiftemifdung einjuleiten und
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ju unterhalten vermag. — Wie ftarf und wic fdhnell die Anf:
faugung, tberhaupt die Stoffumbildbung in der activen Mus=
felfubftany vor fich gebt, erfennen wir w. a. an dem auf Hes:
jagben erlegten Wilbprete, defjen Fleijch bebanntlich einen gany
veranderten Gefchmad hot.

Sodann ift jener, wenn audy vielleicht nicht mit phyfiolo:
gijcher Gewifiheit nacdhweisbare, wobl aber mit hodfier Waly-
fcheinlichEeit anjunehmende Ginflug anzufiibren, welchen bic
Muskelthatigleit unmittelbar auf bad gefammte Nerven
und Seelenleben ausibt. Berfidjichtigen wiv namlid) die
grofie Summe von Nevven, welche ju dem Mustelipiteme ge:
hen und bie Wechfehwirfung ywijchen diefem und den Central:
organen des MNervenfyfiemesd (vem Gehirne und NRacdenmarte)
vermitteln, erinnern wir uns ferner davan, bdag felbft bei ein:
fadben Bewegungen eine auf den evften Blid unglaublidye
Menge von Musteln, mithin aud) von befreffenden Nerven
gleichseitig in Fhatigleit ift, fo fonnen wir nidht anderd ald
annehmen, daf daduvch die Lebensthatigfeit Des Drganidmus
in ihrer Fetalitat audy fhon unmittelbar, v. h. nidht exft durdy
pen regeren Blutumlauf und Stoffwedyfel, ridwivfend gehoben
werden muf. Wohl dhberfehe ich dabei nidht, daf nady den
Dogmen ber neucren Phyjiologie die Bewegungénerven Dder
Muskeln als eigenthimliche, von den Emypfindungs = und G-
nahrungdnerven gejonderte Merven gelten mifjen, dennody aber
witd bie Berndjidytigung jener innigen dynamijchen Verbin-
bung und Wedhjehwirfung der einjelnen Theile ded Mervens
fpftemes unfereinander jeben ehwa Dhievaus abjuleitenden Jwei:
fel gegen obige Annabme juriicdweifen. JIn jedem organifd
verbundenen Frichwerfe muf die Bewegung eines Rabes in
pemfelben Grabe einen Umfdhwung des Gangen unmittelbar
bervorrufen, als die Summe der Bewegung und Bebeutung
ved Eingelnen {idy jum Gangen verbalt, Es wird fonady) der
Muskelthatigheit auch unmittelbare Steigerung aller Ubrigen
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vhyfifchen Zharigleiten ded8 Organismus, fowie der junadift
in Muskelaction fich Aufernven Willend > und Fhatkraft der
Seele nidht abjufprechen fein.

Gnblich it bie Muskelthatigfeit auch dad naturgemagefie
Ubleitungs= und Ausgleidhungsmittel fir jeded etwa
vorhanbene Uebermaafi. von Grregbarfeit, welches fich
fo leicht Dei ungenuigendem Gebrauche dber Korperfrafte, gang
befonbers wenn dabei durd) eine tppige, tberveizende Koft das
Mifvechaltnif um fo gveller gemacht wird, in den Gentralor:
ganen bed Nervenfoftemesd anbduft und namentlich jene unter
bie weitumfaffenden Begriffe von Hypochondrie und Hfterie
geborigen jommervollen Switterzuftande jwifchen Gefundbeit
und Kranfheit erzeugt und unterhalt.

Wir erfeben alfo hievaus, daf gerade die Hauptfunctionen
bed Drganidmusd, auf deven Kraftigkeit und harmonifchem LVer:
haltniffe die Gefundheit und Lebensfrifhe junddhit bevubt, ver:
mittelfi der Mustelthatigheit Ded naturgemafeffen und bheil:
famften Um{dnounges fahig find und darin die Bedingung ib-
ved Normalverhalinifjes finven,

S e

AIV. Folgen des ungeniigenden und des dber:
magigen Musfelgebrauches.

Hier entftebt nun junddft die Frage: wasd ift flr den Ein:
selnen ungeniigend und was ift dbermafiq. Dies ift dburdhaus
velativ, Denn in feiner anberven Hinficht erfcheint die Madht der
angecigneten Gewobnbeit in folder unbegrenyter Ausddehnung,
ald qerade Dier. 2Bas ein muskelgenbter Menfch hievin nodh
mit grofter Leichtigleit lefftet, Dad erbeifcht bei einem erfchlafy:
ten Stubenjiber fdon die aufierfte Anfirengung, ift flr ibn
vielleiht gar nicht mehr ausfubrbar. Gbenfo bedingt auch bie
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Berfchiedenheit der Kovperconflitution davin fehr bedeutende Un-
terfchicde.  Nur allein dad nathrliche Gefahl beftimmt fi
jeden Eingelnen die Grenye am vichtigiten.

A5 der Jielpunct, aber audy jugleid) al$ die Grenge des
ben inbividuellen Werhaltniffen entiprechenden Muskelgebrau-
ches ift durchweg dad Ginfreten leihter Musfelermidung
ju betrachten. o oft fich diefe ded Ubends nidht einftellt,
blieh den Fag tiber die Korperbewegung eine ungentigenbe.
Dagegen von da an, wo fidh nad) Eorperlider Bewegung
fdhmerzhafte Empfindbungen in den Musteln, Jittern
ber angefirengten Mustelpariien, fieberhafte Aufre:
gung bes gangen Kovpers, uberhaupt Stovungen desd
Gefunbheitsgefubhles einfiellen, it die Kovperbervegung ald
eine fibermagiige und, wenigftens bei ofteven Wiederholungs-
fallen, al$ cine bauernd nadytheilige yu begeichnen. — GE3
ift brigens febr natirlich, daf mit allmaligen Fovtjchritten in
per Musbelitbung auch die normale Grenze der betreffenden
Leiftungsfabigbeit und Sutvaglichfeit bei dem cingelnen Men:
fchen immer weiter hinausvidt.

1) Bei ungenitgendem Mudfelgebrauche werden junadhit
die Musfeln felbft weich, fdlaff, blaf und dinn. Bwifden
oen Bundeln und Fajern der Muskeln haujt fidy loderes, fdylaf:
fes, mit wafferiger Lomphe ober Fett angefitlltes Jellgewebe an.
(Diefes in der Muskeljubjiany abgefeste Jellgewebe wird bei
vegever Mudtelthatigheit in Folge der dadurd) vermehrten Auf-
jaugung — f. . 10 — immer juerit aufgezehrt, was ju dem
Fefterwerden ber Muskeln ebenfalld beitvagt.) Die, die Kno-
chen unter einander verbindenden Gelentbander verlicren an
Gefchmeidigteit, die Gelentfchmiere wird fpdarlidher abgefondert
uno verdidt jich, die Gelente verlieven dadurch an Freibeit und
Biegfambeit. —  Ale die im vovigen Abfchnitte ervdhnten
begungtigenden Ginfliffe auf Athmung, Blutumlanf, Stoff-
wechfel w. f. w. mangeln, und ¢§ gibt fich dies namentlich zu
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erfennen ourch Abnahme ded Appetited und der Verdauungs:
Fraft, durd) trage Siftebewegung, Anhaufungen und Stodun:
gen bes Blutes in verjchicdenen Drganen. Dasd Buftandefom:
men der Blutjtodungen wird daburch nodh wefentlich befdrdert,
paf bad Blut felbjt auch eine fdhlechtere, vorhervichend ferdfe
(wafferige) und vendfe (mit Blutfohle, mit belebungdunfabhi:
gen Bejtandtheilen tberlabene) Befdhaffenheit annimmt.  Ein
folches Blut Fann den Drganen den ndthigen Lebendreiy fir
die Dauer nidt mehr gentigend gewahren. Und ba bas Bilut,
per Urfaft Ded Korvperd, dad Grundelement fiir die Lebensder:
haltung aller Kovpertheile ift, fo begreift man leidyt, daf ed
unter foldhen Umftanden jur gemeinfchaftlichen Quelle undiber:
febbaren Siechthbums, zabllofer Kranfheitdformen der eingelnen
Menfchen fowobl, wie ganyer Generationen werden mufi. Die
padburd) veranlaften Storungen werben junadhift immer in ben:
jenigen Dvganen Ddeutlidh Dervortreten, bdeven naturgemafe
Function gerabe darin beftehbf, einer folchen iB[utBeid;nffmI}eit'
burdy verfchicdene RNeinigunsdacte entgegenyuwiven, was fie aber
nidyt mehr geniigend vermogen, jobald pas Migverhaltnif ihre
Srafte dberfteigt. Diefe Oraane find vor allem mehreve Unter:
leibsorgane, das Povtadberfpjtem, die Beber, Mily, die Nieren,
aber auch die Lungen.  Diefe Theile werben alfo junadft von
vermehrtem Blutandrange, ven Stodungen, Enizlindbungen
. §. w. beimgejucht werben.  Daber nun ferner, um nuv
cintge beifpieldweife Andeutungen su geben, die manderlei dyvo-
nifden Unterleibsbejchwerden, mit bem gangen Heere ihrev di:
vectent und indbirecten Folgedbet, die Hamorrhoidal -, Gidyt -,
Steinfrantheit, die Gelbfudt, Fettfudt, Wafferfucht, endlidh
ganzliche Saftentmifchung, Faul=, Sehrficber u. {. w. — 3Bu
allen biefen unjabligen Eorperlichen Leiden gefellen fich nun,
weil die in den Gentralorganen des Nevvenfyifiemes fich immer
mebhe anbaufende Grregbarkeit (1. &. 12) die naturgemafie Ab-
feifung nicht findet und dadurd) ein Juftand von Ueberreizung
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in diefen Drganen erseugt wivd, nod)y mancherfei Storungen
im Gemiths - und Seiftesleben, wodurd) begreiflicher Weife
bie AUbnormitdt ded Gefammizuftands immer mehr Juwads
erhalt.

Ginfeitiqer SMuskelgebraudy bedingt Ungleichmafigfeit in
per Gntwidelung der eingelnen Theile des Kovperd, in dem
Umlaufe und per Vevtheilung der Siftemaffe nebft den daraus
entfpringenden fernevweiten Nachtheilen.

2) Dic Folgen ded abermapigen Musfelgebraudyes find
meift nur voribergehend und werden biod bei ju haufigen Wie-
perholungsfallen mehr oder weniger bleibend und unaustilgbar.
Durch Gbermagige Anjirengung werden die Mustein in ecinen
jchmerghaften (dem Rbpeumatidmus ahnlichen), halbentzindli:
then, mit Jittern und Frampfigen Jufammengichungen verbun:
venen Suftand verfenst, wobei fie fur cinige Seit der Bewegung
Faum fabig find. Der ju jahlinge Stoffwechfel nnd Blutum:
lauj Fann Gongeftionen, Bilutflijfe, NReijungs - oder entylind:
liche Ficber, felbft Enfyindung der Lungen, ded Heryensd oDer
per Hauptichlagadern, oder auch auf dem hodhften Grade fiber-
teiebener Anjtvengung ehnmadht= und {dlagflupabnliche Su-
falle verantafjen. MBei anbauernder nbermifiger Anfvengung
Fann oie Anbiloung e neuen Stoffes dem Stoffverbraude
im Organiémué nicht dad Gleichgewidt halten, der Korper
magert ab und vertrodnet, dbie Muskelfafern werben farr und
theilweife in fnorpelige und fnochige Majie verwandelt; im
dufierften Grade gebt diefer Suftand enblich in gdngliche Gr-
fdpdpfung ber Lebensbraft und Jehrfieber nber. Jebod) eveig:
net fich devgleichen hochit felten, wobl nicht leicht anderdwo ald
bhin und wieber etwa auf Feldyhgen bei erfchdpfenden wodjen:
langen, unter tbrigend ungingtigen Umftdnden ju vollfibrenben
Marfden. — €8 verfieht fich von felbft, daf alle derartige
Folgen im Allgemeinen leichter und fraber eintreten miffen
beim weiblichen Giejchlechte, im Kindesd : und Greifenalter, bei
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idhwadliden und gebrechlichen Perfonen und bei Ungeiibten,
alé bei mannlichen, Eraftigen Verfonen und bei Seibten.

V. Jufemmenitellung aller fpeciellen Bortbeile
ciner geregeften Muskeliibung, insbefondere
Ded Turnens,

Faffen wir nun alle die fpeciellen Bortheile jujammen,
yoelche durch eine fyftematije gevegelte Muskelitbung, wie fie
jidy am allervolfommeniten und allgemein augfiihrbarfien im
Surnen darbietet, nad) Theorie und den bis jest gewonnenen
Griahrungen ficher evveichbar find, fo erbalten wir folgenden
Ueberblict.

1) BVollfommenfte Crreidhung jener &, 7 — 12 ange:
peuteten, fir bad ganse leibliche Befinden hochitwichtigen un-
mittelbaren Wortheile - der Mustelthatigeit tber:
paupt, aud weldpen wicderum alle die nun folgenben fecun:
paven, ber Edrperlichen wie ber geiffigen Seite jufommenden
Bortheile mehr ober weniger divect hervorgehen.

2) Korperfraft und Ausdauer in Forperlichen An-
frengungen aller Avt. Weldper BVervolfommnung bhierin
per menfchliche Kovper durd) fortgefeste Uebung fabig ijt, grent
oft and Unglaublidhe. Pan vergleiche nur die Gegenfatie mit-
einanber: die Leiftungsfabigeit eined in Fovperlicher UnthatigFeit
erfblafften Schwachlinges mit der eined muskelgenibten Menfdyen,
um fich davon einen ungefabren Begrifi ju verfhaffen.

3) Gewanbdtheit und Gelenfigbeit, Regelmafig-
feit, Rafdheit, Abrundung und Siderheit aller Be-
wegungen.  Hieraud gebt unter andbevem auch hervor eine
fraftige und woblanftandige Haltung ded Korpers.
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4) Frifder, frohlicher Muth (wobl ju unterjcheiden
von Tollfahnheit) und Selbitvertrauen, Entfdhlofienheit,
Gnergie ber Willend: und Thatfraft iberhaupt, dcht
mannlider Sinn.  Aus der vegelmafigen Ucbung ber Il
lensfraft im Vollbringen thatfraftiger Aeuferungen und aus
bem babei wadyfenden Bewuftfein einer gewiffen leiblichen
Madht gebt vermoge pivchologifcher Nothwendigteit eine G-
ftavfung ber Willens: und Thatbraft hervor, die fich fiber die
Grenye der Leiblichen Sphare hinaus auf die gejammte geiftige
erfivectt®). — Hiermit vereinigt fich aber auch

9) Geiftesgegenwart, Befonnenheit und Fact,
Sdarfe der Sinne, jene finnlidhe Wadheit des Gei-
jftes, welde wir an vielen dem Naturuftande weniger ent:
frembefen Wolferjchaften bewunbern.

6) SHeilfame Abhartung: a) eine gegen dufiere Ein-
flnfie gerichtete phyfifdre, welde durd) die vegelmagige, bie
Meactionsfraft des Korperd nberhaupt befefiigende Bewegung
in freier Luft und bei leichter Bebleidung (wie es beim Turnen
erforberlich und flir Jeben, felbft den Verwohnten, wegen des
burch die gleichjeitige Bewegung evhobien Lebendproceffed febr
gut vertraglich iff) bedingt wirb; b) eine geiftige, welde fich
als Standhafrigfeit fund gibt, infofern durch das beim
Furnen erfordecliche Erivagen verjchiedener Fleiner Unbequem:
lichEeiten, durch dad beharrliche Ueberwinden mander Schwie:
vigfeiten, Fury duvd) die Befampfung der Sdlaffbeit und
TeichlichFeit die Deshalb aufjubictende geiftige Keaft audy fie
bie tibrigen Lebensverhaliniffe geftahlt wird.

7) Grhaltung ber Rujtigleit und Jugendfrifdhe
bié in Das {pateve Alter. Werlangt man dafur Belege, fo

e

*) Ein dagu wefentlich beitvagenbed Moment ift aucy die durdy das
durnen erzeuate, moglichjte Fretheit dber Herg= und Lungenfunction be:
vingenbe Audweitung bes Bruftbajtens, veven piydologifder Einfluf lanaft
jchon anevEannt iff.

2
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find e3 bie Biograpbien Derer, die bei voller Ruftigheit das
hodyjte Lebendalter von mebr ald 100 Jabren erveichten. G
gebdven ywar daju nod) mandhe anbere Bedbingungen, wie ges
junbes Klima, freundliche BVerhaltniffe des hausdlicdhen Lebens,
Mapigkeit, glidliches Temperament u. {. w., aber am aller:
conftanteften wird man finden, daf folde Verfonen wabhrend
ihrer Lebseit von ihren Eorperlidhen Kraften einen tuchtigen, oft
fogar ftrapasiofen Gebraudy maditen. LWie verfdicdenartig
audy bie nbrigen Lebendverhaltniffe fein mogen, unter weldhen
bier und ba bie Lebenddauer fich fo weit ausbehnt, vergeblich
wird man doch in ber Gejdhichte cingelner Menfchen nadh einem
Beifpiele fuchen, daf ein in WeidblichEeit und Schlaffheit le-
benber Menjch ein fo hobes, nody dazu von Rujtigkeit beglitck:
ted Alter evveicht hatte.

8) Abbaltung von ausdfdweifender Vergniigungs:
judyt und Lajtern, inbem bad Turnen dbem fprudelnden Ue:
bermuthe der Jugend eine beilfame Richtung und Ableitung,
jedem Alter eine angenchme, vielfach und wabrbaft exbeiternbe
Serftreuung und Erholung gewabrt.

9) Grhalten auch die gefammiten geiftigen Krafte
um {o mebhr Lebensdfrifdhe und Ausdauer, je mehr die
fovperlidhen ausdgebildet werden. Der Kdvper ift das Subjtvat,
bie Grundlage, der Trager ded Geiftes, beide innigft mit ein:
anber verjchmoelzen und von einander abhangig. Der Baum
geiftiger Grfenntniff fann nur dann wabrhaft gedeiben und
gejfunde Fradte tragen, wenn feine Wurgeln in lebensfrifdem
Boben ruben. Cinem Schiiler mit gefraftigtem Korper Fann
man, unbefchadet feiner Gefundheit, weit mehr geiftige Avbeit
gumuthen, ald cinem fdwadlicdhen, Died beweift die Griab:
rung.  2Wir feben alfo, daf das Turnen nidt, wie eingelne
unfachFundige Gegner gemeint haben, der geiftigen Ausbiloung
binderlich, fondern daf 8 im Gegentheile derfelben voefentlich
forderfam ift.
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Wenn die bidher angefihrten Vortheile des Surnensd im
Wllgemeinen dem Giebiete ber Diatetif (bed Leibed wie bder
Seele) angehoren, fo gibt dbas Turnen in den nunmebhr ju
nennenden Wortheilen auch die Ausflihrung beftimmeer Heil:
ywecte (fowohl prajervativer wie eigentlich curativer) an bie
Hanb.

10) Gefundbheitdgemafe Audweitung und Ent:
widelung ded Brufifaftens. Diefe wird jwar fdhon durd
jede Eraftigere Muskeliibung vermdge deren Wirfung auf das
Athmen nberhaupt, aber doch auf Feine andere Weife fo unmit:
telbar und in bem Grade, wie durd) ven mannidfacdhen cigen:
genthiumlich Fraftigen Gebrauch der Arme beim FTurnen, na:
mentlich Dbei den Uebungsfiiien am Baveen, nothwendig be:
bingf. Sdon nady wenig Wochen bhindurch fortgefelstem
Turnen macht fich died beutlich bemertbar, da felbft im alteren
ermachfenen Korper der hauptjacdhlich durdy die Nippen gebil:
pefen Endchernen Bruftwandung immer nody ein Hoher Grad
von Ausdehnbarfeit verbleibt. Hierausd folgt gany natiurlich
eine Vergrofierung der Brufihohle und eine freiere, vollfomme:
neve Wewegung und Functionivung der davin befindlichen Ov:
gane: ded Herzend und gany befonders der Lungen, fowie eine
unmittelbare Kraftigung aller die Athmungsbewegqungen ver:
mittenden Musfeln. — BVon welcher Bebeutung died iber:
haupt fiir die Gefammitheit des Lebendproceffed ift, fpringt Je:
bem in bie Augen, der nur einigermaafien die hobe phyfiologi-
fche Wichtigfeit Des Athmungsdprocefjes fennt. Nur eines foe-
ciell hervorvyubhebenden Punctes fei hier Erwahnung gethan, nam:
lidh: der Werhutung der Lungenfdwindfucht, jener mar:
tervollen Kranfheit, die, in ben civilifivten Lanbern jich tmmer
mehr ausbreitend, allifhrlich viele Taufende von Dpfern da:
Dinvafft. Dev allgemeinfte evfte Entjtehungsgrund liegt fidyer-
lich darin, baf bdie Lungen bei Den unter den gewdhnlidhen
Berhaltniffen lebenden Menfchen, wenigfiensd bei den zavtliche:

g *
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ren Menfchenktlaffen, in der NRegel gar nicht ihre volle Kraft
etlangen, weil fie viel ju felten oder gar nicdht in eine heiljame
volle Thatigleit verfest, su tiefem Athmen unter Mitwirfung
von anberen wabrbaft ftavfenden Ginfliffen (frifcher Luft 1)
bemﬁ[nﬁt werden.  Bei ven gewobnlichen leidhteren Bewegqun:
gen (Giehen u. dgl.), tber welche hinaus bie meiften Menfdhen
nur felten fommen, athmen wir nur mit halber Tiefe, ber
Brujtfafien erlangt dabei nicdht feine nady Maafigabe ded indi-
vibuellen Baued weitefimogliche Ausdehnung, die geathmete
uft burchoringt die Lungen nur theilweife. Die nidht duvdh-
brungenen Lungenpartien fallen jujammen, entarten, verlieren
ihre elaftifdhe, fdhwammige Bejchaffenbeit und endlicdh gang und
gav ibre Fabigfeit, von der Luft durcdhdrungen zu werden.
Dad veidlich nach den Lungen frromende Blut gerdth in den
unthatigen FTheilen der Lungen mebr oder weniger in Sto-
dung, e3 wird dadurd) ju Cnizhndung der Lunge ober jur
Abfetung verfchiedener im Korper zufallig vorbandener un-
brauchbarer und franthafier Stoffe, jur Bildbung der beFannten
Lungenfroten u. . w. — folglich ur Lungenfdwindfudyt noth:
wenbig Veranlafjung gegeben. Jch rufe alle Aerzte su Jeugen,
ob man nicht bet den Sectionen dberhaupt, die fodtbringenden
Kranfheiten mogen gewefen fein weldhe fie wollen, die befrii-
bende Beobachtung madt, daf ganylicy fehlerfreie Lungen in
allen ebensaltern ju den Seltenbeiten geboren. — Unter allen
BVerbutungdmaagregeln nun, weldhe diefem fo verbreiteten Ues
belftande gleich in den erften Keimen ficher begegnen, fieht ein
gevegelted Furnen bei weitem oben an.  Dies ju begreifen,
geniigt fchon die Laien-Intelligeny. €3 Fann aber auch, mit
Borfidt gebraucht, bei diefen Abnormititen 3ju einem wich
tigen (curativen) SHeilmittel werden, fobald nur bdie Lungen:
fubftany noch nicht in wivkliche Serjtdrung ober viikbilbungs:
unfabige Entartung fibergegangen ift. Dies eigt ficdh 3. B.
am deutlichfien bei jener aud Mangel an Mustelibung ent:



ftandenen oder von fdhmalem, cingedradtem Baue ded Bruft:
faften Derviihrenden Engbraftigheit, die bei verfudhter felbft
nur magiger Muskelanfivengung fogleidh gqany auger Athem
Fommen [Gfit, und weldhe durch vorfichtiged Surnen gewdhnlidy
febr bald verfdwindet.

11) Wermoge der phofiologifchen Wezichungen und Ein-
fliffe ber Mustelthatigheit auf bad Gefammtleben bdes Orga:
nismusé (. . 9—12) wird das Turnen 3u einem hauptfachlic
mitwirfenden naturgemagen Verhutungsd= und Heilmittel bei
nachftehenden Frankhaften Juftanben: a) Scrophelfudt (e
nem wenigftens ywei Drittheilen unferer Jugend mehr ober
weniger anflebenden Peftiibel) — infofern ed dabei hauptfachlich
auf Berebelung der Blut: und Saftemaffe, auf Bildung eines
faferftoffreicheven, lebenstraftigeven Bluted anfommt (7. S. 10).
Die Erfabrung Fann bierin {chon die glangendften Erfolge auf:
weifen.  b) Verfdhiedene Formen ded Kranfjeind, die in dro-
nifdhen Stodungen und Mijdhungsfehlern bes Blutes
thre Wurzel haben.  Jch nenne nur: habituelle Blutiiber:
fltllung und Tragheit der Unterleibdorgane, Hyypo:
dondrie und Hyftevie (jene felbjtqualerifchen Hollengeifter)
als Folge der Stubenergiehung, der Vevweichlihung, dev Ge:
nugfudt, der geiftigen Ueberreiyung — an deren Stelle dasd Tur:
nen markige Lebensirifche und Heiterbeit (in auffalligem Grabe
nach jebedmaligem Turnen bemerkbar) einfest; ferner Hamor:
rhoibaltibel, Bleichfudt, die meifien Seelentrantheifen
u. bergl. m. «¢) Feitleibigteit, infofern dburdy fo Fraftige
Mustelarbeit, wie fie vorzugdweife beim Furnen erfolgt, dasd
uberfluffige, {dblaffe und fchwammige Fleifch (ober vielmehr
Fett) weqgearbeitet und in derbed, Ferniged Muskelfleifch ver-
wanbelt witd (1. S. 10). Die Fettleibigheit (der Sdhmeer:
baudy) ift in jedem Falle ein Mifverhaltnif, etwad Abnormes,
Kranfhaftes, tibevaus Laftiges, und gibt an und fir fidy fdhon
bie Anlage zu verfchiedenen friiher ober fpater fich entwideln:
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ben Kranfheiten, woburch dad Leben vielfady erfchwert und be:
beutend abgefiiryt wirtd. Am allerunnativlichiten ift fie im ju
gendlichen Alter*), Durd) ftrenge Gonfequeny in genligendem
Mustelgebrauche, in Maigkeit, moglicdhft Enapper und magerer
Koft, in moglichfter Abkuryung ded Schlafed ift diefem Uebel
mit mathemathifcher Gewifbeit, am leichteften verbufend, aber
aud) beilend, ju fleuern. Daff sur Cricidhung diefed Jwedes
ein anbaltend Fvaftiger Muslelgebraud) die wefentlichite Be-
bingung unter allen dbrigen iff, wird burd) die apogogifche
WBeweisfrage Elar: Hat man irgend wo in der Welt unter den
verjchicdenen Kiaffen flark musfelthatiger Menfchen, unter ath:
Iethifchen Kinjtlern, Kunfiveitern, Cifenarbeitern, Holzhauern,
Dvefchern u. dergl. m., auch nur einen Gingigen fhmeerbaus
dhig werden fehen? Hatte die Sache einen andern Jufammen:
bang, fo mifite, bei dev hodhfE verichiedenartigen Lebensdweife
aller diefer Menjchen, vodh ficherlich wenigftensd bier und da
ein Soldher gefunden werden.

12) Wermdge feines unmittelbaren Einflufjed auf bie
Subftany der Musfeln wird das Turnen ju einem radicalen
LBerhlitungsd > und vefp. Heilmittel allgemeiner Muskel-
fdhwadhe, ber Korperverfriummungen, der Brudida-
ben, dber Verrenfungen und felbft der Knodhenbriche (fir
bie beiden julest genannten Uebel natirlich nur BVerhitungs:
mittel). — Hinfichtlich der Korvperverfrimmungen ift man
erft in meuever Seit barhber vecht Elar geworben, bdaf biefelben
bei weitem in der Mehrzahl der Falle ihren evfien und wefent:
lichen Grund in Storung ved Gleichgewichted einjelner unter
fich coveefpondivender TMusfelpartien haben, daf man alfo
bann bei der Heilung junachft und hauptjachlidh auf die Mus:

*) Nady Strabo wurben bei ben Galliern bie Jdnglinge gefiraft,
weldye iiber cine gerwiffe TWeite ihres Giiictels dick gewvorben waren — eine nadh
unjeren Begriffen von perfonlicher Freibeit grwoar barte, dbennody aber vidytigen
@runbfasen entftammie Maafreqel,
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Feln 3u wirfen hat, und dafi bie friiheven Richt: und Stred:
apparvate in foldhen Fallen eine febhr untergeorbnete, nur pal:
liatio unterfiisende Rolle fpielen. Daf dad Furnen mit feiner
unbegrenzten Mannichfaltigleit dev einjelnen, jedem individuel:
len Falle die paffende Auswabl reichlichft bietenden Uebungs:
ftiude nicht nur verbitend, fondern auch Deilend bievbei das
vabicalfte Mittel ift, Fann nidt mebr beyroeifelt werden, ba be:
veitd in unferen orthopadijcdhen Anftalten die glanyendften Gr:
folge dafur gefproden haben. 2Wasd ferner die BVrudjdyaden
(Hernien, Hevvortveten von Weidytheilen aus ihren Hohlen)
anlangt, fo wird audy hier befonberd bie verbitende, unter
Umijtanben aber audh die hetlende Macht Ded Turnens nidyt
gelaugnet werben Fonnen, wenn man bedenft, daf an ben
ZThetlen, yoo Ddiejes Hervortveten in der Negel qefchieht (am
Unterieibe), Schlafipeit der Muskelwandung, welder ja dasd
Zurnen diveft entgegen wivkt, die Hauptentfiehungduriache ift.
— Gnbdlich fiur BVerrenfungen, Knodenbriiche und alle durch
Fall, Schlag oder verfehrte Bewequng (Feblarif, Febitritt 2c.)
entitehende Befdhabigungen wird dad Turnen deshalb Fum
jicherft=moglichen Verbutungsmittel, weil e3 nebft der Kraft
aud) eine natirliche mechanifche Gewandtheit der Muskeln (in:
dem Ddiefe ibre Glicdomaafien vollfommen beherrfchen lernen),
Geiftesgegenwart, finnliche Wadbbheit und phyfijchen Takf ver-
jchafft, wodurdy im Yugenblicke ciner jeden folchen Gefahr der
beftmogliche Sdus blikesjchnell gefunden und ergriffen wird,
und weil fodann bei Tuvnern die Musfeln an der gangen
Sorperoberflache Hervorfpringender und fefter {ind, fomit ben
Knodyen und tbrigen Fheilen als {hiugende Poljter dienen.
Hicvmit wird jugleidh aud) jeme, vom eingelnen nur perfpefti:
pifch Wburtheilendben dem FTurnen vorgeworfene Sdattenijeite,
ald begunftige e devgleichen Gefahren, gerabezu in eine Lidyt:
feite verwanbdelt. Iy Fann ubrigens vevjichern, daf idh, feit
Jabren mit den Criabrungen vieler Privat: Furngefellichaften
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genau befannt, audy nidt cinen eingigen von erbeblidhen Fol:
gen begleiteten Unfall anjuflibren wifte. Ginige Anleitung
beim Anfange genitgt dazu vollfommen, fpdter finbet fich, felbii
bei Kindern, die ndthige Sicherheit von felbfi. Nun und gefest,
es follte fich in feltenen Fallen ivgend ein exheblicher Unfall er:
eignen, was faft immer nur durdy wabrhaft unnativliche Un-
vorfichtigheit Gberhaupt miglich ift, wer wivde da fo Furyfich-
tig und engbhersig fein, dies der Sadye felbft yum BVorwurfe ju
maden? Jjt nicht die Moglichfeit 3u Unfallen in ungleich
grofierem und gefibrlicherem Berhaltniffe 3. B. auf den Eifen:
babnen vorbanben? IWird bdeshalb ber Werth diefer grofartis
gen und einflufreichen Grfindbung in den Augen Vernunftiger
finfen? Beim Jurnen ift die Vermeidung eined jeden unan:
genehmen Greigniffes unter allen Umiftanden etwad Leichtes.

Man begreift leidht, daf aus den hier angefiihrien Bor-
theilen be3 Turnen3d nodh) mondhe andere — wie 3. B. fiie die
verficdenén Berufsverhaltniffe der eingelnen Menjchen (gany
befonders fiir ben Solbatenftand, fitr Alle, deren Beruf Edrper-
liche Kraft, Gewandtheit und Ausdauer dberhaupt oder aus-
bauernde Kraft der Stimm: und Athmungdorgane, wie bei
Sdngern, Predigern u. . w., unbedingt erforderlich madt),
flie noch viele hier nidht genannte Heilywede — nothwendig
hervorgehen. E3 wide aber hier yu weit fithven, wollten wir
unsd fber alle moglicher Weife dburdh) dad Furnen erveidhbaren
WVortbeile verbreiten. ES wird fiur unferen 3wed geniigen, die
beftimmteften und wefentlichften angedeutet ju baben, da fich
vie weiteren bei einigem MNachbenfen aus jenen von felbft er:
geben.

Wenn nun dad Turnen in feinen mannidfaltigen Mo-
balitaten o widtige BVortheile uberbaupt, abgefehen von be:
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fonberen Werhdltniffen, von Alter und Gefdhlecht (Dariiber das
Naberve im folgenden Abfdhnitte), bietet, fo ift died am allexent:
fcbiebenften und am allervolfommengten der Fall bei der Ju-
gend — bier, wo bads Eorperlidhe und geiftige Leben nod) in
fetner Entfaltung Dbegriffen ift, wo feine VervollFommnungs:
fabigkeit noch die weitefien Grenzen hat.  LWenn bie modg:
lichfte Ausbreitung ded Turnend unter dem veifen Alter Hocdijt
winjdyendwerth ift, jo iff fie fite die Jugend durdyaus no-
thig, ein dringenbes BVeblrinif unjerer Jeit, vamit
endlich einmal die langft {chon untergegangene
Gleichmagigfeit

swifden Edvperlidher unbd geiftiger Eniwidelung wie-
berhergeftellt werde, bamit, wabhrend die gegenwartige Geneva-
tion nod) von mehr ald in einer Hinjicht gebrechlichen, hal-
ben Menjdhen wimmelt, wenigfiens die funftigen Generationen
wicber von gangen Menfchen erfullt fein Eonnen.

Manchem meiner Lefer wivd fich vielleicht bier dbie Frage
auforvingen: Warum foll nun gevade dadé Turnen allein fo
Grofed wirfen? Lot fich denn nidht Dafjelbe audy auf ver:
fchiedenen andeven Wegen erveichen? — Nein.  Swar gibt ¢8
unzablige andeve Mittel, welche auf Eorperliche Ausbilbung ab:
sweden (deven viele neben dem Furnen vedt paffend ju be-
nufien find), aber feind unter allen bidjetst befannten ahnlichen
Mitteln, durd) welches fo vollEommen, fo allfeitig dev
vorfdhwebende Gefammeywed ju evveidben wave, Feing,
bas fidh mit allen den fo Dodhit verfdyicdenartigen Le:
bensverhaltnifjen der Jehitwelt fo gut und fo leidyt
vereinbaren liefie, ald gerabe basd Turnen.

MWas den erften Punct, die grofte Vollfommenbeit und
Alifeitigkeit in Erreichung des Gefammiywedes, betrifit, fo lehrt
bied {dhon ein fludhtig vergleichenver Blidk, denn Feind aller
ubrigen gymnaftifchen Mittel, wie Fechten, NReiten, Schwim:
men u. f. w., {o vortrefflich bdiefe audy an fich find, Fommt
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parin Dem Furnen gleich. Die meiften Menfdhen fiehen in
bem irvigen Wahne, daf durdh etwa taglich ein dem Sypagie:
vengehen gewidmeted Stinbchen bad Beblfniff Edrperlicher
Bewegung hinlanglich befriedigt werbe. Dies modyte nur viel-
leicht fiir Dad hodyfte Greifenalter ausdreidhend fein, nidyt aber
flir die fbrigen Lebensalter, am allevwenigften fiv Korvper mit
Eraftiger Anlage. Soll das blofe Gehen diefem Bedurfniffe
geniigen, fo miite man taglich faft feine ganze Jeit davauf
perwenden und entbehrie dann immer nody der Allfeitigheit Des
Musfelgebrauched nebft ihren vielfachen Vortheilen, fowie jes
ned dburd) vas Surnen ju exlangenden hohen Grades von Mus:
Belfraftigfeit. Die Folgen diefes Jrrwabhnes geben fid) denn
auch gewodbnlicdy gegen dad mittleve Alter hin durch Abnahme
ber Lebensdfraft uberhaupt, duvch voryeitiged Verwelken, durd)
allerhand daber vithrende Krankheiten, Stodungen ded Blu:
tes, Unterleibsbefdywerden aller Avt, Hamorrhoidalibel, Gicht
. . w, u. . w. deutlich genug yu erfennen.  Dev menfchliche
SKorper ift auf Eraftige Shatigeit bevechnet; nuv durd) tirch:
tigen Gebrauch und anbaltende Uebung vermag bdie Korpers
traft ihre normale Summe zu evreichen und fich diefelbe ju er:
balten.

Sn Anfehung ded anderen Puncted, der leichteft-moglichen
Bereinigung ded Turnend mit den verjhicdenartigen Lebens:
verhaltnifien, jeichnet ¢8 fich namentlich durch Feiteriparnif
und BilligEeit vor allen ahnlichen Mitteln hochit vortheilbaft
aus. — Die jum Furnen evforderliche Jeit Fann Jeder ohne
Ausnabme, der befchaftigtite Schiiler wie der bedrangtefie Ge:
{daftsmann, leicht ertbrigen. Wenn er von feiner Erholungs:
seit taglich nur eine Halbe bis ganze Stunde dem Furnen wid-
met, ja felbft wenn ev vielleidht wochentlich nur yweimal daju
fdme und die ganze fibrige Seit in bewegungslofer Befehaitiz
gung binbrachte, fo befriedigt er dody fein Bedinfnif Eorper:
licher Bewegung auf eine ungleich genligendere und volfom:
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menere Weife, al8 wenn ex taglich 3 — 4 Stunben auf blojes
Gehen verwenbden wollte.  INit fo wenig Jeit fann man duvd):
aus auf Feine anbere Weife diefem Wediirfnifje fo vollfiindig
genugen.  Wie paflend daher befonders fur unjere jepigen Le:
bendverhalinifje, wo beinabe Jeder febr ofonomifch mit feinem
Beitcapitale umgehen muf! —  Die Billigheit der Benubung
ped Turnend wird bei der grofen Einfachheit der daju nodthi-
gen Ginvidhtungen Jedem wobl von felbft einleudhten; um in:
vef einen ungefabren Maaffiab dafir an die Hand ju geben,
fei eviabnt, daf in den Stadten, wo bereitd Hffentlide Turn-
anftalten beftehen, bder fabrliche Preis fir den Eingelnen
nodh nicht fooiel betragt, al8 mancher junge Mann an ¢
nem eingigen Sonntage auf minder folive BVergnigungen vers
wenoet,

Den {chonjten und hodjten Triumyplh feiert vad Turnen
begreiflicher Weife bann, wenn ed in feinen heilfamen Einflif:
fen Duvch die Ubrige Lebendweife entfprechend unterfitiist wird,
dburd) bie allgemeinen geiftigen und forperliden Gefundheits:
mittel, durcdh Bewabhrung ded Seelenfriedens, buvd) aligemeine
Seaftigungs = und Abhartungdgerwohnbeiten, durcd) Mapigkeit,
MNichternbeit und Regelmafigleit (die jedod) Feine pedantifch
angftliche fein foll) bed Lebend, durch tichtige Berufsthatig-
feit, durch moglichft freied MNaturleben, duvch vegelmapigen Ge-
brauch der falten Wajdhungen und Baber u. f. w.

Soll aber von jedem Cingelnen ber Gefammtywed bes
Zurnend moglichft vollfommen und frei von allen Fehhwivkun-
gen evveicht werden, jo find die im folgenben Abjdhnitte aufge-
fteliten Bedingungen und Regeln wohl ju beadten.
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VI Allgemeine Novrmen und Gejundbeits:
reqgeln fir Das Turnen,

1) A3 turnfabhig im Allgemeinen muf nidht nur das
mannliche, fondern aud) dad weiblide Gefdhledht und je-
Ded Alter gelten, weldyed jwifchen der gewohnlichen Anfangs:
seit Des Sduluntervichtes, alfo ywijden dem fedhften, fie:
benten, und dem hoben Greifesalter, durchichnittlich dem fie-
benjigfien Lebensdjabhre liegt. — E3 verfleht fich, daf sur
beftmoglichen Grftvebung ved Jieled in jedem einjelnen Falle
j¢ nach Gefchlecht, Alterdftufen und individueller Befabigung
verfchiedene Mobdificationen und Befchranfungen ded Turnens
eintreten muffen, daf alfo 3. B. von einem Kinde, einem Sedy-
siger ober ciner weiblichen Perjon nicht Daijfelbe erwartet und
verflangt werdben fann, wic von einem Jinglinge oder Manne
im Fraftigen Alter.  Auf weldhe Weife hievin die vidhtigen Be-
flimmungen am ficherften su freffen find, wird im folgenden
Abfchnitte angedeutet werden. —  Hier nur nody ein Wort
iber basd Turnen ded weiblichen Gefchlechtes.  Auch dad weib-
liche Giefchlecht Debarf gar febr einer nuv durd) diefed Mittel
wabrhaft erveichbaven Kraftigung des Korperd, wenn ¢d feine
Hauptbeffimmung bienieven, glndliche und tidhtige Gattinnen,
Mitter und ﬁrgiéf}&tinnm ju liefern, genfigend evfiillen foll.
Aber bdiefe Kraftigung ift eine andere ald bdie dbed mannlichen
Korpers. Sie muf ftetd in einem harmonifhen Verhaltnifje
mit der Savtheit und Weiblichfeit bleiben. Daf diefer fchein:
bare Wiberfpruch bei nabherer Erwigung der Sade wvollig
jchwinbet, wird fich ebenfall ausd den Anbdeutungen bes fol:
genben Abjchnitted evgeben. Dafi aber dad gegenwartige Ge:
fchlecht einer foldhen Aufbilfe ringend bedarf, fpringt in die
Augen, wenn man die grellen Verfchrobenbeiten der Madchen:
eriehung betvachter, deven Folgen fich um fo unmittelbaver von
einer Genevation auf die anbere verpflangen und vervielfalti:
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gen.  (Man denfe 3. B. nur an die unter unferem fehdnen Ge:
fchlechte fo tiberaud baufigen Korperverfrimmungen.) Nor:
malmittter, weldhe 6, 8 Kinder gebdven, felbjt nabren und den:
noch im 40. Jabre nody in blihenber Kraft daftehen, gehdren
ja in ber Jehfwelt ju den angeftaunten Seltenheiten.

2) Im Allgemeinen audgefdloffen vom FTurnen,
muffen bleiben: Kinbder unter 6 und Greife uber 70
Jabre (felbft die [eichteren FTurnubungen widen bier jene
. 15 gefchilberten Folgen des dbermafigen Muskelgebraudyes
befivehten laffen, wiewohl audh in diefer Hinfidht Audnabhmen
gelten); ferner Perfonen mit bedeutenden Verfrimmun:
gen bed Mudgrathed, mit Unbraudbarfeit eined der
Hauptgelente der Gliedmaafen, mit organifchen Feb:
lern Des Herzens, der Lungen odber der Luftrobre, —
(namentlich beveitd audgebildeter Schwindjudpt — vgl. S. 20)
mit jtavfer Meigung ju Blutungen ausd edlen Drga:
nen, mit nidt juridhaltbaren Brudidaden, Sdhwan:
gere.

3) Anfanger miffen fidy auf die leidhteften Turn:
tbungen bejdhranfen und divfen nur allmalig in gleichem
Berhaltniffe mit der Junahme ihrver Leiftungsdfabhigkeit ju den
fchroereven und angreifendeven Stucden ubergehen.

4) Die Tagedzeit fiir die Surnibungen ift willfihrlid),
mit der eingigen Ausnabme, dafi nad) jeder Hauptmahlzeit
wentgfiens 2 Stunbden bis jum Beginne der Uebungen ver:
gangen fein mufjen.  Von den JFabreszeiten darf Feine
ausgefdhloffen fein, foll ivgend duvch dad Furnen der volle
Jwed erfirebt werden.

9) Haufigfeit und Dauer der eingelnen Turnibungen
beftimmen fich nadhy den individuellen Umftanden fdberhaupt,
insbefondere aber nad) dem Grade der beveits evlangten Uebung
und Gewobhnbeit, jowie auch nady den ausjufiihrenden Surn:
jtucken. Daber gilt ald Regel: anfangsd feltener und Fir:
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mit vertraut worben ift, wad gewohnlich nach wenigen Wodhen
per Fall ijt. Al durdhfchnittliche Norm michte fiir Soldhe,
peren librige Lebendverbaltnifie nicht fdhon eine ftarfere Kor-
perbewegung mit fich bringen, etwa allwodentlich ein vier:
maliges cinfiindiges Turnen gelten. Den ficherften
Maafftab gewabrt jebem Gingelnen das eigene Gefahl (7.
S. 13).

6) Man turne nie mit Haft, fondern mache nacdy jedem
etwad erfchopfenden Fuenfticke eine Erholungdpaufe von
einigen Augenbliden. So vermeidet man ficher jede Muskel
iberreizung und fonftige Mifwirfungen, die den {honen G-
folg Ded FTurnend fhwachen Fonnten. Lo, wie gewdhnlich,
gefelichaftdmweife geturnt wird, bilden fich vermdge der Furn:
ordnung die nothigen Paufen von felbt.

7) Die Befleidung wabhrend ded Turnend muff begreif:
licher MWeife gany ywanglos fein. Dagegen durfen mit ju-
tiidhaltbaren Brudpfchaden behaftete Perfonen, bdenen gewiife
leichtere Furnitbungen vedht wobl julafjig find, nie ohne genau
{hliefende Bruchbander turnen. Dad weibliche Gefchlecht tragt
ebenfalls Beinkleider, aufierdem Furje Kutfen von grobleine-
nem Seuge; dad mannlidhe Gefchlecht devgleichen Furye Jaden.

8) Wahrend ded Turnensd enthalte man fidh ded
Gifens und Frinfens, des lebieven (befonderd Falter Ge-
tranfe) auch nodh einige Seit (ungefahr & Stunde) nadhher.

9) Enbdlidy ift ¢d vathfam davauf zu adten, daf dem Be-
opurfniffe der gewobhnlidhen Audleerungen ved Korpersd
por Den Turnubungen Genlige gejchehen iff.
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WIEE. deen tiber die jiwedmagigite Einvichtung
der Turnplafie und des gangen Turnwefens,

1) Jeder freie Plas, deffen Grofie fehr verfhicden fein
fann, cignet fich ju einem Tuvnplage.  Je grofier, natitvlid
pefto Dbeffer, und defto vollfommener werben bie Turnapperate
fein Eonnen. Alein, wenn ¢d nicht anbers thunlich, fo geniigt
ba, wo bdie Ginrichtung auf eine fleinere, begrenjte Sahl von
Fheilnehmern bevechnet ift (3. B. in Feinen Sdhulen ober Pri-
vatgefelfchaften), fchon ein foldhed Plaschen, das nur eben fie
cinen Barven und ein NRed und vielleidht nodh firr ein paar
Sypring: und Leiterappevate hinlangliden Raum bietet.

2) Jeber Furnplaf muf einen weichen Sanbbobden
haben. :

3) Mit Ausnahme hober Kietterapparate find wo mig-
lidy alle Gbrigen Furnappavate mit einem Breterdadhe 3u
aberbauen, dad nur auf freiftehenden Pfablen rubt, alfo Feine
Seitenwanbde hat, in deflen Eden aber jugleih Schranke jur
Aufberwvabrung dber Surn:Utenfilien (Faden u. . w.) anjubrin-
gen waren.  Nue dburch eine devavtige Sicherfiellung der Jur:
nenden gegen Negen, Scnee und Sonnenjchein ift confequente
Regelmagigheit in der Fovtjebung der Uebungen ju ersiclen,
benn daf felbft ver Bartlichfeit und WeidhlichEeit ergeben ge-
wefene Perfonen Wind und Kalteeindrud dabei nidht fdheuen
und nicht ju febeuen brauchen, haben beveits u. a. viele Privat:
Furngefelljihaften fattfam bewiefen. Die geringen Koften eines
folchen Verbecked witrden tibrigensd dadurd) wieder gewonnen,
baf einestheils bdie gegen MNaffe gefchiibten Turnapparate felbf
ungleich Langer braudybar bletben, und anderentheils durch jene
pamit ju vereinbavenden Schranke die Ginvidhtung eines aqu-
fierbem nothigen urnhausdyens (Turnfdhuppensd) erfpart wird.

4) Um nad)y Maafigabe der verjchiedenen Leiftungsfabig-
Feit und tibrigen individuellen Umftande einem jeden Gingelnen



ausfdlieflih nur den erwimjchten Erfolg ded Turnend ju
fichern, um alfo einem jeden den ihm am meifien entfprechen:
pen Plak dabei anweifen ju fonnen, ift e8 vor Allem durchaus
erforderlich, die Jurniibungen ju Haffificiven. Die Gintheilung
perfelben in efwa drei Klaffen modhte geniigen:

Die evfte Klafje allein wirde die unbefdyrantte, ju allen
Furntibungen befabigte fein, aljo die fertigen Jurner ent:
balten.

LBon der yweiten Klaffe wieden alle, einen fehr hohen
Grad von Muskelanfivengung erbeifchenden Jurnftide, na-
mentlich die Uebungen im HodyFlettern, fo wie die {dwierigften
Barven: und Redjtice, audgefdhloffen fein.

Die bdritte Kiajje endlich wirbe lediglich auf bie leichte:
fren Uebungen bejchrantt fein, auf die Lauf:, Spring=, Jieh:,
Dehnz, Wendez, Schwing: und Hanbellibungen.

Fur die Dbeiden lefiten befchranften Klaffen mufite cin fpe:
cielled Verzeichnifi der betreffenden Uebungsiinde entworfen und
in jeber gut eingerichteten Twrnanftalt ald allgemeines Regu:
lativ nebft ben anderweiten Turngefetien ausgehangt werben.

So wirden die Turnibungen des weiblichen Gefdhlechtes
fidh allein auf die britte Kliaffe bejchrinfen, die der Knaben
etwa bis jum Alter der Mannbavfeit von ver erfien Klaffe
nod) audgejchlofjen bletben.

B) Um fur jeden Gingelnen junddhft tber feine Julafjig:
feit ober Nichtzulaffigleit yum Furnen, fodann bardber, bis ju
weldher Klaffe er vermige feiner Gefundieitdverbaliniffe auf:
fteigen Darf, und wad er etwa filv befondere Cautelen ju be-
obachten hat, cin competented Urtheil zu haben, ift namentlich
fiir Offentliche Turnanftalfen eine genaue arvitliche Controle
erforderlich. Der dbamit beauftragte fachoertraute Aryt witede
bann ecinem jeden jur Theilnahme fich Meldenden bebufig zu
unterfuchen und auf ver EintrittéEavte, bic eben dbadbuvdy erfi
pen Stempel der Giltigkeit erbalten bhrfte, fein , fauglidh und
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was efwa nod) an Sufdsen ndthig su bemerfen haben. Tun
eine foldhe Ginvicdhytung Fonnte moglichjte Sicherfiellung gegen
etwaige Mifigriffe gewabren und der Sache bas winjchens:
werthe allgemeine Wertrauen gewinnen,

6) Bei den Jurniibungen felbft muff der Geift fivenger,
wabehaft militarijher Ordbnung und anjtandiger, feiner Sitte
mit dem Geifte freier Gefelligheit und Heiterbeit, infoweit
paburdh die Ordnung und der Grnft der Sache felbft nidyt be-
einfrachtigt wirb, eng verbunben werben, was nbrigensé gany
leicht thunlich ift. Nadft ven Klaffen find auf offentlichen
Surnpliben audy die Gefelljchaften der Erwadhfenen von denen
ber SKinber und, wie ficdh von felbft verfieht, die Giefdhlechter
getvennt ju evbalten. Fir alled Diefed {ind bie Turnlehrer
ftreng verantwortlid.

7) Allen Anforderungen entiprechende Turnlehrer find al:
lerdingd fur jest mur nody wenig ju findben. Jnbdefi, wenn wir
bebenfen, dafi: a) die Turnlehrfunft bei einiger Fabigkeit febr
bald und leicht ju evwerben ijt; dafi b) fowie nur erft der Sinn
fiir ad Turnen allgemeineve Ausbreitung exlangt hat, die Jabhl
ver Zurnlehrer von felbfi fih vermehren, e8 audh an Lehre-
vinnen fiie bas weibliche Gefdhlecht bald nicht mebr fehlen witrde;
bafi ¢) dberbaupt nur wenig Lebvevperfonal erforderlich ijts*)

*) RNad) einem ungefabhren Weberfdlage wiiche 3. B, in dffentlidhen Turn:
anftalten auf eta 100—150 Lernende nuz 1 Lehrer zu vedhnen fein, angenoms
men, baf bevfelbe feine gange 3¢eit, alfo efwa 7—8 Stunben taglidh, bavauf
vermwenbet unbd fein Publifum thunlidyft gleihmafig auf die eingelnen Tages:
ftunben vertheilt, Dagu fommt nodh, bdaf Turner der 1, Klaffe Feined Lebrers
mehr beblirfen. Hicr geuitgt e8, die guverldfjigfien ber RNeibe nady, efwain
wochentlichem Techfel, als Vorturner mit allen Rechten, Pflidhten und Ber-
antwortlidteiten bed Lehrers ju beftimmen, — o wiiche audy auf Fleinen
&dhulen mit geringen finanziellen Kcdften von einem ber gerwdbnlichen Lehrer
bigfed Amt vedht wobhl mit Gbernommen werben Eonnen, ba e8 ja bievbei nidyt
auf bas Sunftftdcdichren, fondern nur auf die vidytige Leitung der heilfamen
Nebungen wefentlidh anfommt,

i
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— fo [agt fich suverfichtlich annehmen, daf ju feiner Jeit ein
wirElicher Mangel davan fiublbar werben witede,

8) Aus dfonomifhen Grimben Uberhaupt, hauptiachlich
aber um daé Gebeiben oOffentlicher Turnanftalten von allen
Seitenn moglidhft ju fichern, mifte daffelbe dadurd) mit dem In-
teveffe Der angeftellten Lebrer verwebt werden, daf beren Ein:
Fommen nur ju cinem Theile in einem feften Gehalte beftande
und dburch ein von jebem Neuaufgenommenen ju enfrichtendes
Fleines Cintrittsquantum comypletivt vourde. Auferdem wirrden
in grofieren Stadten auch noch frei practicivende Surnlehrer
durch eingelne Untervichtdftunden in Schulen, Privatgefelljchaf=
ten u. {. w. ibr Unterfommen juchen unbd finben.

VIIE. 2Biinfche an StaatsSregierungen und
Beborvden
nls nnabioeisliches Mejultat and der Priifung desé vorlies
genden Gegenjtandes hervorgehenud,

e tiefer man in bie Wetradhtung unfered Gegenftandes
mit feinen, alle Werhaltniffe des menfhlichen Lebens durchyie
henden Folgen eingebt, um fo fefier wird man von der Ueber:
scugung burchdrungen, daf denfelben bie Geltung als ernite,
hodhwidhtige Staatsangelegenheit nicht mehr verfagt werden
fann. St ja body fur Die [ebensFraftige Gefundbeit und fix
pad blihende Gedveihen des Staatdorganismus yphyiifche und
moralifche Crftarfung feiner eingelnen Glieder die erfte und na:
tuclichfte Quelle und Bebingung. Dies wurde auch {chon
langft und oft gefuhlt und audgefprochen; gleichwobl ift unfeve
Beit hinter dem in Diefer Hinficht su evjtvebenden Jiele immer



nod) unendlich weit yurii€geblicben. Diefes Siel ift Fein an:
peres, als:

Allfeitige Einfithrung dicjes Fiveiges der Griichung
und SKreatterbaltung ded Menfcdhengefchledhted in
Stadbt und Land, unter Hodh nnd Miedrig, ﬂmﬁ
und Mem, Wt und Jang.

Wobhl verfennen wiv nicht, daf, wie jede bebeutendeve Umge:
ftaltung und Enhwidelung, fo aud) diefe, nur flufen: und fta:
dienweife erfolgen fann, nidht die mannidfaltigen Schwierig:
Feiten, weldbe hierbei ju befampfen find; — allein, iff cinmal
bas Siel und der Swed ald edel und gut erfannt, fo darf aud
bie thunliche Anwendbung darauf hinwirkender Mittel nicht vu:
hen, bad BVorwdrtsftveben nidht in Stodung gerathen.

Sn unferem Sadyfen wurde der Gegenfland julefst bei der
Stindeverfammiung im Jabre 1837 einer allgemeinen Bera:
thung unteryogen und bejchloffen, auf allen Gelehrienfdhu-
len und Sdhullehrer:-Seminavien das Turnen unter
Mitwirfung der StaatsEaffe eingufihren. Died wurde
ald eine geeignete Jnitiativ:Maafivegel von allen Freunden dev
Sache dantbar anerfannt, Allein die Ausdfubhrung, felbft des
bereits Befchloffenen, war, wie e8 wohl in den Umftanden nicht
anberd liegen modyte, nuv eine thethveife befriedigende; nod
viel weniger ift daber, beim Mangel wiederholter Anvegung,
feitbem cin Weiterfchritt gefcheben.  Jeht nun diefte es hohe
Seit fein, diefen Gegenjtand abermald ciner ernften Berathung
su unterwerfen, will anderds Sadyjen feinen alten Rubm, in
Betreff swed = und eitgemafer Einvichtungen in der erfien
Reibe der vorwartdfchreitenden Nadhbarftaaten ju ftehen, nidy
aufgeben. Der Sinn fiir die Sadye ift immer allgemeiner ge-
worden und Dhat Dereitd weite und fefte Wurzeln gefchlagen;
tiberall regt fich Dafiiv Dad warmfte Inteveffe; und 8 Dedarf

iy ﬂﬂﬂ} einey willigen Handreichung von Seiten dex MNegie:
..} ¥
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rung und Behorden, um eine befriedigende BVevwirblichung des
allgemein Gefiiblten und Gewimfdten mit Beftimmtheit ju
erarten.

Daber fublt fidy der BVevfaffer dicfed Sdhyriftchend gedrun:
gen, (Jicdherlich sugleich im Namen von Taufenden) den Wunjd
einer hoheren Bebherzigung und Erwagung anbeimzugeben:

Eine bohe Staatsvegicrung wolle in der AUnfirebung
pes &, 33 bejeichucten Jicled fotwveit ald ed nnr im:=
mer nach ven devmaligen Umftduden mbglidy vors
fehreiten.

TWenn nun gleicdh fiber die Avt und Weife der Ausfubhrung
diejer Tenbenyen dem hinfichtlich adbminiftrativer Angelegenhei:
tenn eroterijchen Berfaffer ein maafigebentes Urtheil nichi ju-
ftebt, fo Eann ev ed fidh boch nicht verfagen, im Folgenden
einige davauf beyligliche JIdeen eciner weiteren fad)funbdigeren
Prifung in gebibrender Bejcheidenbeit andeutungsweife vor:
aulegen. :

1) Das nadfte Erjordernif winvde wobl fein: daf plan:
mdfig gervegelte Turnlibungen injoweit nur ivgend moglich
fliir alle Sdhulen in den Stadten und auf dem Lanbde,
fitr alle Lehr:- und Gryichungsanftalten, aljo audy 3. B.
flite Waifenhaufer w. . w., ju einem gefetlich vorgefchrie:
benen Lebrgegenftande erboben widen, von bdeffen Be-
nuung nue avytliche Grimde entbinden Eonnten. —  Auf den
Dorfjchulen wiwde freilich die allgemeine Einflibrung ded Tur-
nend wohl nur langfam vorwartd{dhreiten Ednnen.  Alein
wenn, wie nunmebr ju erwarten, die junge Generation von
Sdyullehrern die Befabigung, jugleich Surnlehrer ju fein, von
pen Seminarien mitbringt, fo bliebe nur etwa nody die auferfte
Armuth einzelner (in Sadyfen gludlicher Weije weniger) Dorf:
gemeinden ald ju dberwindende Sdwievigheit tibrig, infofern
an folden Orten die Schulftunden auf dadé dugerfte Minimum
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ju befchranten find, und etwa audy die obgleich faum erwdil:
nendwerthen Koften flie Anlegung und Erhaltung cined ein-
fadyen urnplaschens {hwer aufjubringen waven. Nun, in
folchen Fallen wadve ja eine Nachhilfe aud Staatdmitteln bei
ver Widhtigheit ded Jweded auf das Vollfommenfte gevechtfer:
tigt. Gin jabrlicher Sujduf von ein paar taufend Thalern
ju Dem Gtat bes Schulwefens wiirbe diefen Mangeln im gan:
et Lande in voller Genlige abbelfen. Daf aber die Einfiilh:
rung des Turnens auf den Dorfichulen ebenfalls cin dringen:
bes Bedurfnif ift, wird flar, wenn man enwagt, daf die aus
Vernadblaffigung der Kovperentwidelung entfpringenden Ge-
brechlichFeiten De3 gegemwartigen Menfchengefchlechted nber-
haupt audy unter unferen Landbewobhnern faff gang in demfel=
ben Verhaltniffe fidh finden, wie unter den Stadtern. Wenn
auch Mandhe unter ibhnen eine plumpe Musteltraft evlangen,
fo ift diefe dody nidht ju vevgleichen mit jener veredelten Aus-
bilbung aller Kovperfrafte, wie fie das Turnen eryeugt. Man
beruckfichtige nur, mit was flir fammerlichen NRormalverhalt:
niffen man fich jest bei der Aushebung ves Militars (dad dody
sum geofiten Theile den Landbewobnern entftammt) begnigen
mufi. Unjere jesige Soldatedfa wiirdbe wabrlidy nicht mebr,
wie einft unjere Stammaltern durch dad Kraftige und Jmypo:
fante ihrer quferen Gridheinung die alten Romer in Sdhreden
3u feen vermogen!

2) Die Grridhtung offentlicher allgemeiner Turn:
anfialten fiur Inbividuen jedes Alters und Standesd ift in al-
len Den Stabten hiodh{t winjchendwerth, bdie in ecinem entipre:
chenden numerifhen Verhaltniffe ein Publifum mit ungenit-
genber forperlicher Wervufsthatigleit enthalten. Unter allen
modyten gany befonderd bdie Bewohner ebener Gegenden diefer
Einvichtungen bedliefen. So fanbe jeder diefed machtigen Ge-
fundheitdmitteld wabhrbaft Bedliftige fietd daju Gelegenbeit,
und insbefondere ftinde denm Werjten cin widtiges und uner:
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fesliches Heilmittel mebr ju Gebote. Gaben Regierungen und
Behorden hiersu nur einige Anrequng, etwa eine Erieichterung
ped Unternehmend durch billiged Ueberlaffen geeigneter Plase
und dgl. (der Baaryufdiiffe, wie 3. B. in Berlin, wirde ed
meiftens gav nicht bediirfen), fo viliede e8 ficherlich an Privat:
unternehmern nicht mangeln.

3) 3u noch mebhrever Belebung ded Sinnes fiir die Sadhe
wurden von Jeit su Jeit ju vevanflaliende allgemeine Turn:
fefte wefentlich beitragen.

%) Gnolich in Betreff der Crlangung geeigneter Turn:
lehrer winde ¢3, dafern die Grindung von Normalfchulen
bem Staate zu grofie Dpfer bereiten follte, vor der Hand ge:
nitgen, eine Priafungscommiffion ju diejon Behufe einju:
feben, woburch dbem Publifum bdie nothige Garantie geleiftet
werben fonnte.  Sur freien Ausbiloung findet jeder jum Turn:
untervichte Befahigte und davauf Neflectivende fhon jefst and:
reichende Gielegenbeit.















