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Vorwort zur ersten Auflage.

Das vorliegende Biichlein ist dem Wunsche entsprungen, Arzten
und Erziehern die Durchfithrung des orthopidischen Turnens zu er-
leichtern und damit zur Verallgemeinerung dieser so enorm wichtigen
und erfolgreichen Behandlungsmethode der Riickgratsverkriimmungen
beizutragen. Seit man das Wesen und die Ursachen dieser Verun-
staltung, die so manches junge Wesen fiirs ganze Leben ungliicklich
macht, richtig erkannt hat, wurde es auch klar, dafl die schablonen-
hafte Anwendung von Miedern und (zeradehaltern, wie sie friher ge-
briuchlich war, in den meisten Fillen nicht nur nichts niitzt, sondern
geradezu schadet. Wir sehen heute als das wichtigste Mittel zur
Bekdampfung der Riickgratsverkriimmungen eine methodisch und
konsequent ldngere Zeit hindurch geiibte orthopédisch-gymnastische
Behandlung an. In beginnenden und leichteren Fillen reicht sie allein
hin, um eine weitere Verschlimmerung des Leidens aufzuhalten und
Heilung zu erzielen, in schwereren Fillen unterstiitzt sie die vom
Fachorthopiden mit Hilfe von Geradehaltern und Apparaten geleitete
Behandlung gahz wesentlich.

Ich verordne das orthopidische Turnen bei Riickgratsverkriim-
mungen seit nahezu 20 Jahren und kann somit auf Grund eigener
reicher Erfahrung demselben einen hohen Wert beimessen. Seit dem
Jahre 18go, seit ich in Breslau titig bin, habe ich die orthopidisch-
gymnastische Behandlung der Riickgratsverkrimmungen der Mitver-
fasserin dieses DBiichleins, Frau Valeska Tomasczewski anver-
traut, welche schon frither unter Professor Wagner in Konigshitte
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auf demselben (Gebiete titig war und spiiter durch fast 12 Jahre den
Turnunterricht in der orthopiidischen Abteilung der Koniglichen Chirur-
gischen Klinik zu Breslau geleitet hat. Seit 18goist Frau Tomasczewski
Leiterin einer unter meiner Aufsicht stehenden Privatanstalt. Sie hat
die keineswegs leichte Aufgabe nicht nur mit Sorgfalt und grollem
Verstindnis durchgefiihrt, sondern war auch bemiiht auf Grund eigener
Beobachtungen die Ubungen zu verbessern, zu vermehren und mannig-
faltiger zu gestalten. So war Frau Tomasczewski nicht allein als
ausfithrendes Organ titig; sie hat auch selbstindig an der Ausge-
staltung dieser Behandlungsmethode sich beteiligt und war aus diesem
(Grunde ganz besonders geeignet, bei der Herausgabe dieses Buchleins
mitzuwirken. Im Laufe der Jahre hat sie auch eine Reihe von jlingeren
Damen zu orthopidischen Turnlehrerinnen ausgebildet, welche gegen-
wiirtiz in verschiedenen deutschen Stidten auf diesem Gebiete titig
sind und &hnliche, unter &rztlicher Aufsicht stehende Turnanstalten
leiten.

Das vorliegende Biichlein verfolgt in erster Linie den Zweck,
dem sich mit der Behandlung der Riickgratsverkriimmungen be-
schiftigenden Arzte ein Fihrer zu sein, indem er aus der grolien
Zahl der beschriebenen Ubungen die fiir den einzelnen Fall zweck-
mibigsten leicht herausfinden und bestimmen kann. Dann aber soll
das DBiichlein auch den Eltern und Erziehern, die im Auftrage des
behandelnden Arztes zu Hause die Ubungen weiter fithren sollen,
diese Aufgabe erleichtern. Wie aus den . Schlufbemerkungen der
Einleitung hervorgeht, ist es ja zweifellos das weitaus Zweckmiifigste,
wenn die orthopidischen Ubungen in einer gut geleiteten Anstalt
unter drztlicher Aufsicht vor sich gehen. Die Ubungen werden ent-
weder von Fachorthopiden selbst, oder unter Kontrolle des Arztes
von einem speziell ausgebildeten Turnlehrer oder einer Turnlehrerin
geleitet. Da die an den Ubungen Teilnehmenden in der iiberwiegenden
Mehrzahl Madchen sind, so ergibt es sich von selbst, daB zur Leitung
dieser I-:Thung:}n, insofern der Arzt selbst es nicht “tut, am besten
eine Turnlehrerin geeignet ist. So bestehen denn heute allenthalben
in grofleren Stidten orthopidische Turnanstalten, in denen eine
grifiere Zahl von Midchen an den Ubungen gleichzeitig teilnehmen.
Aber nicht jedem ist die Beniitzung einer derartigen Anstalt leicht
maglich, Wohnt die IFamilie auf dem Lande oder in einer kleineren
Stadt, so ist dies nur mit grofen Opfern und Unbequemlichkeiten
verbunden; zumal, da die Behandlung, wie es so hﬁuﬁg der Fall ist,
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Monate und selbst jahrelang fortgesetzt werden soll. Nach meiner
Erfahrung entschlieBen sich die Eltern zu einem derartigen Opfer
sehr schwer, besonders wenn es sich nur um die ersten unscheinbaren
Anfinge der Verkriimmung handelt. So hat sich denn, bei uns
wenigstens, mit der Zeit die Praxis herausgebildet, dall die betreffenden
Kinder sowohl als auch die mit der Fortfihrung der Ubungen be-
trauten Personen einen vier- bis sechswichentlichen Kursus in unserer
Anstalt durchmachen, bis beide Teile mit den Ubungen wohl vertraut
sind. Dann werden die Ubungen nach Anschaffung der notwendigen
Gerite zu Hause fortgesetzt; es wird nur gefordert, dafl in regel-
mibigen Zwischenrdumen eine Kontrolle von seiten des Arztes und
eine Wiederauffrischung des Erlernten in der Turnanstalt erfolgt.
Diese Art der Praxis hat sich im ganzen und grofien wohl bewihrt;
wenigstens ist damit ein brauchbarer Ersatz fir die regelmibige Be-
handlung in einer Anstalt geschaffen. (rerade fiir diese Fille soll
das Biichlein den Eltern und Erziehern die Durchfithrung ihrer Auf-
gabe erleichtern; es soll der Verstindigung zwischen dem behandelnden
Arzte und den Eltern zur Grundlage dienen.

In dem Bichlein ist eine so grofe Zahl von Ubungen beschrieben,
dafy der Arzt sich im einzelnen FFalle zundchst nur auf eine Auswahl
beschrinken wird. Die Darstellung ist aber doch noch keine ganz
erschopfende; es sind noch andere Kombinationen maoglich, die der
auf diesem Gebiete Erfahrene leicht aus den beschriebenen Ubungen
wird konstruieren konnen. Awuch sind hier, mit wenigen Ausnahmen,
die beim gewohnlichen Schulturnen gebriauchlichen Ubungen nicht
beschricben, von welchen viele die Gelenkigkeit der Wirbelsiule und
die Kriftigung der Riickenmuskeln in hohem MaBe fordern.

In bezug auf den praktischen Gebrauch maéchte ich noch an
dieser Stelle besonders darauf hinweisen, dali man bei schwichlichen,
besonders blutarmen Midchen, im Anfange jegliche Ubertreibung ver-
meiden und immer die Rickwirkung der Ubungen auf den Gesamt-
organismus beriicksichtigen mull. Erst spiter, in dem Mabe, als die
Muskeln sich gekriftigt haben, wird man die Midchen ausgiebiger und
anstrengender turnen lassen dirfen. Es gibt selbst Fille, in welchen
namentlich halbwiichsige Madchen mit Rickgratsverkrimmungen so
heruntergekommen sind, daB zunichst von jeder orthopidischen Be-
handlung abgesehen und eine allgemein diitetische Kur zur Besserung
des allgemeinen Erndhrungszustandes vorausgeschickt werden mub.
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Die turnerischen Ausdriicke in dem Biichlein sind von Herrn
Oberturnlehrer Wilhelm Krampe, Direktor des stidtischen Turn-
wesens in Breslau, redigiert worden, wofiir wir ihm auch an dieser
Stelle unsern verbindlichsten Dank sagen. Es schien uns von Wert,
auch hier die im deutschen Turnwesen fest eingebiirgerten Fachaus-
driicke und Kommandoworte einzufithren; dadurch wird die Erlernung
der Ubungen unter der Aufsicht einer geschulten Turnlehrerin oder
eines Turnlehrers wesentlich erleichtert.

Breslau, Mai 1g9o2.

v. Mikulicz.

Vorwort zur zweiten Auflage.

Die erste Auflage dieses Buachleins hat in der Kritik, ins-
besondere von seiten der orthopédischen Fachgenossen, eine sehr freund-
liche Beurteilung erfahren. Wir diirfen darin einen Beweis dafir
erblicken, daf die vorliegende Anleitung ihren Zweck erfillt. Dafl
durch das Erscheinen des Biichleins auch einem praktischen Bediirfnis
entsprochen wurde, beweist am besten der Umstand, daf die Auflage
nach Ablauf von etwas mehr als Jahresfrist vergriffen war.

Die Neuauflage ist durch Hinzufigung mehrerer neuer Ubungen
erweitert worden. Insbesondere stellen die Ubungen auf Seite 103—103
eine sehr wirkungsvolle Bereicherung der Ubungen am Barren dar.

Breslau, im Mirz 1go4.
v. Mikulicz.



Einleitung
von Prof. von Mikulicz.

Uber die Ursachen und das Wesen der seitlichen Riickgrats-
verkriimmungen.

Wie kann man denselben vorbeugen und ihre weitere Ent-
wicklung aufhalten?

Zweck des orthopiddischen Turnens.

-

Zu den besten (Gaben, die uns die giitige Natur verleihen kann,
gehort ein schoner, harmonischer Wuchs unseres Korpers samt seinen
Gliedern. Die Bildhauer und Maler aller Zeiten verherrlichen die
Formen schén gebildeter Menschen, und die Dichter statten ihre
Helden und Heldinnen mit vollendeten Korperformen aus. In allen
szenischen Darstellungen, ob sie uns im Theater oder im Zirkus
geboten werden, freuen wir uns, schongebildete Menschen handeln
zu sehen. Aber auch auf der Bithne des wirklichen Lebens spielt die
untadelige Korperform eine Rolle, die weit iiber isthetische Riick-
sichten hinausgeht und eine eminent praktische Bedeutung gewinnt.
In der Armee und in vielen anderen Berufsarten, z. B. dem Priester-
stand, kdénnen nur wohlgewachsene Mianner Verwendung finden und
auch sonst wird ein Mann von guter Figur gegeniiber dem von
der Natur vernachlissigten meist im Vorteil sein.

Und erst beim weiblichen (Geschlecht! Ich brauche es gar nicht
auszufithren, was schone Korperformen hier bedeuten. Jede Frau sorgt
ja eifrig dafir, ihre Formen in moglichst giinstigem Lichte erscheinen
zu lassen und wo dem heranwachsenden Madchen die nitige Eitelkeit
noch fehlt, wacht die Mutter dngstlich dariber, daf das junge Pflinzchen
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auch zu einer wohlgebildeten Pflanze werde. Und mit Recht. Hingt
doch das weitere Schicksal, man darf wohl sagen, das ganze Lebens-
glick des Midchens davon ab, ob es im Wettkampfe um die Ge-
winnung eines eigenen Herdes die vornehmste Waffe des Weibes be-
sitzt; eine anziehende Personlichkeit. Und zu dieser gehort in erster
Linie ein wohlgebildeter Karper.

Wie so manches vortreffliche junge Wesen bleibt, nur weil es
kiorperlich verkiimmert ist und ihm die korperlichen Reize fehlen,
trotz der besten Eigenschaften des Herzens und des Geistes, aus-
geschlossen von der reich besetzten Tafel des Lebens. Verkimmert
und verbittert lebt es dahin, niemanden zur Freude, oft nur den
Seinigen zur lLast, und glicklich mag sich noch diejenige schiitzen,
die sich durch eigene Arbeit von anderen wenigstens materiell unab-
hingig zu machen versteht.

Zu den hibBlichsten Verbildungen des menschlichen Korpers ge-
horen die seitlichen Rickgratsverkrimmungen, mit denen wir uns im
folgenden beschiftigen wollen. 5Sie sind mit Recht von den Miittern
deshalb besonders gefiirchtet, weil sie sich bei den heranwachsenden
Midchen ganz unscheinbar und allmihlich entwickeln und deshalb
in ihren Anfingen so leicht tibersehen werden. 5Sind sie aber einmal
in augenfilliger Weise ausgebildet, dann ist eine vollstindige Heilung
nur mit grobter Mihe, in vorgeschrittenen Fillen aber trotz aller
drztlichen Bemithung hiaufig genug gar nicht mehr moglich. Tritt
keine rechtzeitige und zweckmiBige Behandlung ein, so schreitet die
Verkrimmung meist weiter; nicht selten steigert sie sich unaufhalt-
sam bis zu den héchsten Graden mit vollstindiger Verbildung des
Brustkorbes und Bildung eines weit vorspringenden Buckels. Allein
nicht nur diese hohen Grade der Verkrimmung wverunstalten den
Korper in auffilliger Weise; auch die geringeren geben deutliche Abe
weichungen von der normalen Korperform, die dem scharfen Auge
der Miitter nicht entgehen. Sie sind als shohe Schulter« und shohe
Hufte« geniigend bekannt.

Worin besteht nun das Wesen dieser Verkrimmung? Wie ent-
steht sie? Wir miissen auf diese zwei Fragen genauer eingehen, da-
uns sonst das Verstindnis fir die Mittel zur Vorbeugung und Heilung
der Verkrimmung fehlt. Das Wesen der Verkrimmung besteht in
einer Verbiegung der Wirbelsiiule, die, anstatt in einer geraden Linie
von oben nach unten zu verlaufen, nach einer oder der anderen Seite
ausweicht. Der Verbiegung der Wirbelsiule folgt der mit ihr ver-
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bundene Brustkorb und diesem die Schultern mit den Schulterblittern.
Die zhohe Hiiftes entsteht, wie wir noch spiter genauer sehen werden,
nicht durch wirkliche Erhthung derselben; die Hiifte tritt auf der einen
Seite nur abnorm stark hervor und scheint deshalb auch hoher zu stehen,
weil der ganze Lendenteil
des Rumpfes mit der
verbogenen  Wirbelsiiule
nach der anderen Seite
verschoben ist,

Die Verkrimmung
betrifft also urspriinglich
die Wirbelsiule, die bei
ithrer versteckten ILage
sich dem Auge des
Laien entzieht; die augen-
tilligen Verbildungen des
Rumpfes sind nur die Fol-
gen dieser Verbiegung.

Wie kommt es nun
zu  dieser Verkrimmung
der Wirbelsdule? Welche
sind ihre Ursachen?

Um dies zu wver-
stehen, miissen wir uns
wenigstens  oberflichlich
mit dem Bau der Wirbel-
sdule bekannt machen
und die Krifte kennen

Fig. 1.
lernen, durch welche sie Menschliches Skelett, zum anatomischen Unterricht zu-
unter normalen Verhdit- sammengesetzt.  (Die einzelnen Knochen sind durch
nissen, also bei gut ge- Dirahtspiralen verbunden).

wachsenen Menschen, in
der geraden Richtung
erhalten wird. Denn die Verkrimmung entsteht durch eine Beein-
trichtigung oder Unzulinglichkeit eben dieser Kriifte und der
dadurch hervorgerufenen Storung des Gleichgewichtes zwischen
rechts und links.

Betrachten wir einmal den Bau des menschlichen Knochen-
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geriistes in der oberen Korperhilfte, wie es in Fig. 1, von hinten
geschen, abgebildet ist.

Auf den beiden Beinen balancieren in den Hiftgelenken die
michtigen Hiftknochen (Darmbeine), die durch das hinten einge-
schaltete Kreuzbein zu einem festen kndchernen Ring zusammenge-
figt sind. Dieser Ring bildet die Grundlage, auf der die obere
Hilfte des Knochengeriistes ruht, indem sich auf das Kreuzbein die
Wirbelsiule aufbaut. Diese verliuft genau in der Mittellinie des
Korpers und reicht ohne Unterbrechung bis zum Kopf, mit dem sie
ihren Abschlull findet. Die Wirbelsiule wird aus den einzelnen
Wirbeln und zwar, von unten her gerechnet, aus den 5 Lenden-,
12 Brust- und 7 Halswirbeln zusammengesetzt; diese sind nicht starr
miteinander verbunden, sondern lassen sich mittelst eines feinen
Gelenkmechanismus gegeneinander nach verschiedenen Richtungen
bewegen. Infolgedessen ist die Wirbelsiule im ganzen, sowie in
ihren Teilen biegsam und auch drehbar. Am stirksten ist die Be-
weglichkeit zwischen den Halswirbeln ausgebildet.

Die Wirbelsiule hat nun bei aufrechter Stellung eine michtige
Last zu tragen. Zunéichst an ihrem oberen Ende den Kopf. Weiter-
hin setzen sich an die 12 Brustwirbel beiderseits die Rippen an, die
sich nach vorn zum DBrustkorb wolben; auf diesem aber ruhen die
Schultern, auf welchen wieder die beiden Arme gewissermaBen auf-
gehiingt sind. Die Wirbelsiule trigt somit auBler dem Kopf noch
den ganzen Brustkorb samt Schultern und Armen; und zwar nicht
allein die Knochen, sondern alles was darum und daran ist; die zahl-.
reichen Muskeln und die Brusteingeweide samt anderen Weichteilen.
Besonders fillt auch noch ein Teil der oberen Baucheingeweide der
Wirbelsidule zur Last.

Wie vermag nun die Wirbelsiule diese Last zu tragen, chne
ihre gerade Richtung zu verlieren? Es ist klar, das sie ohne besondere
Befestigungsvorrichtungen einknicken oder einbiegen miifite. Und in
der Tat beobachten wir, dall an einer Leiche, die wir aufzurichten
versuchen, die Wirbelsiule und damit der ganze Rumpf samt Kopf
und Hals nach vorn oder hinten, oder auch nach der Seite umbiegt.
In den bildlichen Darstellungen der Pieta und der Kreuzabnahme be-
rithmter Meister macht diese Haltlosigkeit des menschlichen Korpers
einen ergreifenden Eindruck. Die Wirbelgelenke besitzen zwar zahl-
reiche Binder, die sowohl am Lebenden, als auch am Toten die
Beweglichkeit bis zu einem gewissen (rade beschrinken; aber eine
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aufrechte Haltung der Wirbelsiule konnen sie nicht herbeifithren.
Diese ist nur am Lebenden miglich, und zwar durch die Wirkung
der in Titigkeit tretenden Muskeln.

Zur aufrechten Haltung der Wirbelsidule sowie des ganzen Rumpfes
samt Hals und Kopf bedirfen wir somit der Muskeltitigkeit, ebenso
wie zu jeder anderen beabsichtigten oder unwillkiirlichen Haltung des
Rumpfes (mit Ausnahme der liegenden Haltung, bei der allein alle
Muskeln aufler Titigkeit
sind). Anufrechtsitzen
bedeutet also, ebenso
wie Aufrechtstehen,
Muskelarbeit. An
diesem  Satz  miissen
wir festhalten, wenn wir
die folgenden Erorte-
rungen richtig verstehen
wollen.

Die Art der Muskel-
tatigheitbeideraufrechten
Haltung der Wirbelsiule
kénnen wir uns ungefihr
veranschaulichen, wenn
wir betrachten, in welcher
Weise ein hoher Mast-
baum oder eine hohe
Flaggenstange befestigt
ist. Fig. 2 stellt eine aus
3 Teilen zusammenge-
setzte Flaggenstange dar;
wenn die einzelnen Teile

auch fest ineinanderge- ——F

fiigt und das untere Ende
in den Boden eingerammt

ist, so wiirde das Ganze

doch einem Sturm nicht widerstehen, sondern ganz umfallen oder
irgendwo in der Mitte entzwei brechen. Die Stange wird erst da-
durch geniigend fest, dai sie an verschiedenen Stellen, besonders
da, wo ihre einzelnen Glieder aneinandergefiigt sind, durch Seile ver-
ankert wird.

v. Mikulicz u. Tomasczewski, Orthopidische Gymnpastik, 4. Aufl. IT

Eig. 2.
Flaggenstange.
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In dhnlicher Weise wird nun auch die Wirbelsiule als (zanzes
und in ihren einzelnen Gliedern durch Muskeln zusammengehalten
und an ihrer Grundlage, dem Becken, befestigt. (egeniiber der als
Beispiel gewiihlten Flaggenstange besteht aber in zweifacher Hinsicht
ein gewaltiger Unterschied. Erstens sind es nicht 3, sondern 24 Glieder,

Fig. 3.
Lange Riickenmuskeln.

die zusammengehalten werden miissen;
und zweitens sollen die Wirbel nicht
starr und unbeweglich befestigt sein,
sondern nach jeder Richtung beweglich,
in den verschiedensten Stellungen fixier-
bar. Um diese &duflerst komplizierte

Arbeit verrichten zu konnen, ist die

Wirbelsiule mit einer sehr groflen Zahl
von langen und kurzen, von breiten
und schmiichtigen Muskeln versehen,
die teils vom Becken zu den Wirbeln
und Rippenansiitzen, teils zwischen den
einzelnen Wirbeln verlaufen. Fig. 3
stellt nur einen Teil der langen Riicken-
muskeln dar; der Leser wird sich dar-
nach einen Begriff machen, wie mannig-
fach sie nach Linge und Verlauf sind.

Wenn wir daran festhalten, daB
jede autrechte Haltung, also auch das
aufrechte Sitzen Muskelarbeit ist, so
folgt daraus ein zweiter Satz, der nicht
minder wichtig ist: da jede Muskel-
arbeit frither oder spiter zur Ermidung
der verwendeten Muskeln fahrt, so
macht auch die andauernde auf-
rechte Haltung mit der Zeit
miide, d. h. die die Festhaltung der
Wirbelsiule besorgenden Muskeln er-
milden auch frither oder spiter, sie

arbeiten zunichst unvollstindig und versagen schlieBlich ganz ihren
Dienst. Was daraus folgt, ist leicht verstindlich: sobald die Wirbel
nicht mehr genigend durch die Rickenmuskeln zusammengehalten
werden, bekommt die Wirbelsiule die Neigung, wie am leblosen
Korper, sich nach irgendeiner Richtung zu verbiegen.
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Welche Form nimmt nun dabei die Wirbelsiule samt dem ganzen
Oberkorper an? Wir wollen hier wie im folgenden uns einen Menschen
vorstellen, der sitzt — ein Fall wie er bei der Entstehung der Riick-
gratsverkrimmungen hauptsichlich in Frage kommt; wir wollen, um
uns der Praxis noch mehr zu nihern, weiter annehmen, dall der he-
treffende auf einem Stuhl oder einer Bank mit einfacher gerader
[.ehne sitzt und einen Tisch oder ein Schreibpult, wie es in Schulen
gewdhnlich zu finden ist, vor sich hat. Zum vollstindigen Hinsinken
des Rumpfes kommt es unter diesen Umstinden selbstverstindlich
nicht !, Sobald das Ermudungsgefiihl beginnt,
sucht der Schiiler irgendwo eine Lehne oder
Stiitze fiir seinen Rumpf. Ist eine Riicken-

lehne vorhanden, so wird zunichst diese be-

g natzt Wenn die Riickenlehne wie gewdhn-
lich, ganz flach, nicht der Konfiguration des

= P menschlichen Rickens entsprechend ge-

schweift ist, so findet dieser nicht in seiner
ganzen Linge, sondern nur an einer Stelle,
ndmlich an seiner stirksten Vorwélbung nach
hinten, etwa in der Hohe der Schulterblatt-
winkel, einen Halt.

Wir missen hier einschalten, dafi die
normale menschliche Wirbelsiule bei auf-
rechter Stellung, nur von vorn oder rick-
warts gesehen, (vgl. Fig. 1), eine gerade
Linie bildet. Von der Seite gesehen zeigt
sie dagegen eine dreifache leichte Schweifung,
wie sie in Fig. 4 dargestellt ist. (I Hals-
Fig. 4. wirbel, Il DBrustwirbel, III IlL.endenwirbel). Fig. 5.

Normale Krimmung \Wird pun, wie frilher angenommen, der er- Runder Riicken
der Wirbelsiule. {Schematisch.)

(Schematisch.)

miidete Riicken an eine flache Lehne ange-
lehnt, so verschwindet die normale Schweifung
und es biegt sich die ganze Wirbelsdule im flachen Bogen nach vorn.
Es entsteht das, was man einen runden Riicken oder Katzenbuckel
nennt (Fig. s5).

') Nur beim Einschlafen in aufrechter Haltung sinkt die Wirbelsiiule im ganzen ein,
wiewohl auch hier wenigstens nach einer Seite hin, oder nach hinten, eine Anlehnung
stattfinden mull, sonst miillte der Rumpf ganz umfallen.

Ir*
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Es folgt schon aus dieser Betrachtung, daB eine flache Riicken-
lehne, namentlich fiir Schiiler, die wviel sitzen sollen, ganz falsch ist;
sie mufl, wie in den modernen Eisenbahnwagen, der Form des Riickens
entsprechend, unten flach gewdlbt sein; aber natirlich auch der Grofe
des Schillers angepalit. DBei den neueren Schuleinrichtungen, sowie
bei den sog. hygienischen Schulbinken, (vgl, Fig. 31), ist dieser
Forderung auch Rechnung getragen. Es mifite aber verlangt werden,
dald derartige Binke in allen Schulen ausnahmslos vorhanden sind.
Es kann aber der runde Riicken auch ohne Anlehnung an eine Ricken-
lehne entstehen, indem der ermiidete Riicken ohne jede Stiitze ein-
sinkt. Dies geschieht besonders leicht, wenn der Schiiler bei schlechtem
Druck oder bei mangelhafter Beleuchtung gezwungen ist, die Augen
dem Lesebuch oder Schreibheft iibermiBig zu nihern; auch bei
feinen Handarbeiten (Sticken) ist die Gelegenheit dazu gegeben. Bei
vielen Personen bildet sich der runde
Ricken gewohnheitsmiiflig so stark
aus, daB er firs ganze l.eben be-
stehen bleibt. Es gibt auch Familien,
bei welchen eine erbliche Anlage zum
runden Riicken vorhanden ist. Dei
den Kindern solcher Familien wird
man darauf frihzeitig zu achten haben.

Eine scheinbar harmlosere, aber
in ihren Folgen viel verhingnisvollere
Abweichung von der Norm erleidet
die Wirbelsiule, wenn der Schiiler
nicht den ermiideten Ricken an-
lehnen kann oder darf, dafiir aber
eine Stiitze nach einer Seite findet;
meist indem er sich mit einem Ell-
bogen auf den Tisch oder das Pult
stittzt. Eine derartige Haltung nimmt
er hiufig beim Lesen, regelmiBig beim Schreiben ein, sobald er er-
miidet ist. Fig. 6 veranschaulicht die Stellung der Wirbelsdule dabei;
sie ist nach der rechten Seite verbogen. Die seitliche Verbiegung wird
noch wesentlich verstirkt durch die Neigung und Drehung des Kopfes,
die die meisten Menschen bei der noch fast allgemein iiblichen
Schrigschrift unwillkiirlich ausfithren, um das Augenpaar der Richtung
der Schrift anzupassen. Zu feiner Druck und schlechte Beleuchtung

Fig. 6.
Schlechte Haluung beim Schreiben.
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begiinstigen auch hier die fehlerhafte Haltung des Schiilers. Aus
diesem Grunde muB vom hygienischen Standpunkte aus verlangt
werden, daB in den Schulen die Schrigschrift allgemein durch die
Steilschrift ersetzt werde, bei welcher dieser Ubelstand fast ganz fortfallt.

Auch andere Beschiftigungen, bei welchen die Arme und Hinde
ungleichmibig gebraucht werden, so z. B. Handarbeiten, konnen die
Wirbelsiule selbst ohne einseitige Anlehnung des Rumfes in eine
seitlich gebogene Stellung bringen.

Treffen die angefithrten Schidlichkeiten einen vollig erwachsenen
Menschen, so werden sich daraus keine nachhaltigen Folgen ergeben.
Abgeschen davon, daf dieser in jeder Beziehung widerstandsfdhiger,
daB seine Muskeln viel leistungsfihiger als die des Kindes sind, sind
auch seine Knochen fertig geformt, so daf sie sich nicht mehr ver-
biegen, nicht mehr schief wachsen konnen. Nur in den Gelenken
kann sich die Wirbelsdule verbiegen?). Anders beim Kinde und auch
beim Halbwiichsigen bis ins 14.—16. Lebensjahr.  Hier ist noch alles
weich und nachgiebig; hier kann die IF'orm des wachsenden Knochens
durch schéadliche Einflisse schwer beeintrichtigt werden, Zunichst
entwickelt sich eine gewohnheitsmillige schlechte Haltung nach einer
oder der anderen Richtung; diese wird anfinglich vielleicht noch durch
eigene Willenskraft, durch Anstrengung der Riickenmuskeln, iiber-
wunden werden konnen. Spiter hort diese Moglichkeit auf; das Kind
verlernt es, seine Riickenmuskeln gehorig anzuspannen, diese werden
nicht oder nur unvollkommen gebraucht und verkiimmern deshalb
mit der Zeit; die Wirbelsiule ist infolgedessen in ihrer falschen
Lage fixiert. Dieser Zustand entwickelt sich um so leichter, wenn
die Kinder stundenlang in schlecht ventilierten engen Riumen sitzen;
denn schlechte Luft wirkt erschlaffend auf Korper und Geist.

Anfinglich ist die Wirbelsdule nur in ihren Gelenken verschoben,
die knochernen Wirbel haben noch ihre normale Form. Mit dem
weiteren Wachstum passen sich aber auch die einzelnen Wirbel der
falschen Lage und Form der ganzen Wirbelsiule an, d. h. jeder ein-
zelne Wirbel wiichst schief. Ebenso wie die Wirbel wachsen auch
die von ihnen ausgehenden Rippen in falscher Form und Richtung
und damit wird allmihlich auch der ganze Brustkorb verbildet. Die

1) Nur in hiherem Alter kinnen sich aus derartigen gewohnheitsmiiBigen Haltungen
wieder Verkrimmungen der Wirbelsiiule entwickeln. Der bekannte Greisenriicken 1st
nichts anderes als eine derartige Verkriimmung,
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Schulterblitter und Schultern fiigen sich der Form des verbildeten
Brustkorbes an und erscheinen deshalb verschoben.

Besteht einmal ein erheblicherer Grad der Verkrimmung, so
steigert sich diese um so rascher, als nun noch ein neuer Grund dafiir
hinzutritt. Wie ein gebogener Stab, den man an seinem oberen Ende
belastet, sich noch weiter biegt, wirkt auch die normale Belastung
der Wirbelsiiule in demselben Sinne auf sie ein. So entstehen aus
unscheinbaren Anfingen die schwersten Verkrimmungen der Wirbel-
sdule mit allen ihren Folgezustinden, deren Beseitigung um so weniger
zu erhoffen ist, je weiter das Wachstum des Betreffenden vorge-
schritten ist. Am ausgewachsenen Menschen ist eine wesentliche
Besserung der Verkriimmung unmoglich.

Nun wird der Leser vielleicht eine Frage aufwerfen, die nicht
unberechtigt ist. Es sind so viele Kinder, ja man kann sagen, fast
alle I<inder, wenigstens bei uns, denselben Schidlichkeiten ausgesetzt.
Warum wachsen trotzdem die meisten gerade; warum entwickelt sich
nur bei einzelnen eine Riickgratsverkriimmung? Wir miissen darauf
dieselbe Antwort geben, durch die auch die Frage beantwortet wird,
warum die einen Menschen an bestimmten Krankheiten leiden (z. B.
der Tuberkulose), wihrend die anderen davon frei bleiben, obwohl
die Bedingungen zur Ansteckung die gleichen sind? oder warum nur
einzelne Menschen an bestimmten Krankheiten sterben, wilhrend
andere sie gliicklich iiberstehen, wie z. B. den Typhus oder die
Lungenentziindung? Wir miissen hier annehmen, daB bei einzelnen
Menschen eine besonders starke Empfinglichkeit fur die Krankheit
oder, was dasselbe ist, eine besondere Schwiche gegeniiber dem
Krankheitsstoff besteht. So miissen wir auch annehmen, daBl bei
einzelnen Kindern eine besondere Schwiiche der Muskeln, eine be-
sondere Weichheit der Knochen besteht, infolge deren ihre Wirbel-
sdule sich unter den frither geschilderten Schidlichkeiten verkriimmt,
wihrend die abrigen, kriftigeren keinen Schaden daven nehmen.

Es sei gleich hier erwihnt, dall diese Disposition zum Schief-
werden nicht immer jene Kinder betrifft, die auch sonst einen schwich-
lichen Eindruck machen. Allerdings scheinen sie im allgemeinen leichter
dazu disponiert; aber auch bei sonst blithend ausschenden Kindern
kéinnen sich Riickgratsverkrimmungen entwickeln; namentlich sieht
man das nicht selten bei sehr fetten Midchen, die aber dabei meist
schwache Muskeln haben.
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In dieser Disposition ist es auch zweifellos gelegen, dall von der
Verkrimmung so tibermibig hiufig Midchen betroffen werden, wih-
rend wir sie bei Knaben nur selten sehen. Auf etwa 10 schiefge-
wachsene Midchen kommt nur ein schiefgewachsener Knabe.

Die besondere Disposition des weiblichen (Geschlechtes
fir Riickgratsverkrimmungen kénnen wir in mannigfachen Umstédnden
suchen. Wihrend in den ersten zehn Lebensjahren das Wachstum
und die sonstige Entwickelung bei Knaben und Madchen sich in an-
nahernd derselben Weise vollzieht, macht sich in den folgenden Jahren,
namentlich in der sogenannten Entwickelungszeit der Midchen ein immer
auffilligerer Unterschied bemerkbar. Das Midchen wiichst in der Zeit
zwischen dem 1o0. und 15. L.ebensjahr meist rascher als der Knabe;
infolgedessen sind seine IKnochen schmichtiger, weicher und nach-
giebiger. Wihrend sich beim Knaben mit den Jahren die Muskeln
immer kriftiger entwickeln, ist das beim Midchen nicht in dem
gleichen Malle der Fall; dafiir bildet sich das Fettpolster mehr aus,
welches hauptsiichlich dem ausgewachsenen, weiblichen Korper die
charakteristischen runden Formen verleiht. Jedenfalls missen wir
damit rechnen, dab in der kritischen Zeit, in welcher sich die seit-
lichen Riickgratsverkrimmungen hauptsichlich entwickeln, das Mad-
chen schwichere Knochen und schwichere Muskeln besitzt, als der Knabe,
daf} aber die auf der Wirbelsiule ruhende Last nicht in demselben
Mabe verringert ist. Das Midchen befindet sich also von Haus aus
unter wesentlich ungiinstigeren Bedingungen als der Knabe.

Diese Disposition wird nun durch das heute herrschende Erzie-
hungssystem bei den Midchen noch weiter gesteigert, und in den
meisten Fillen kann den Eltern und Erziehern der Vorwurf nicht
erspart werden, dafl sie das Entstehen der Verkrimmungen mitver-
schuldet haben durch AuBerachtlassung der wichtigsten hygienischen
Forderungen bei der korperlichen Erziehung des heranwachsenden
Weibes. Wir miissen deshalb auf diesen Punkt etwas niher eingehen.

Zunidchst mub es als ein padagogischer Fehler bezeichnet werden,
auch vom Standpunkt der geistigen und seelischen Erziehung, dal
der ganze Unterrichtsstoff, den das Midchen bewiltigen soll, wie es
meist auch in den gebildeten Stinden gebriuchlich ist, in die Zeit
bis zum vollendeten 14. bis 16. Lebensjahre zusammengedrangt wird.
Wihrend der junge Mann mit vierzehn Jahren erst recht zu lernen
anfingt, ob er nun einem gebildeten Berufe oder einem Handwerke
sich widmet, gilt beim Méadchen in derselben Zeit die Erziehung meist
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fir abgeschlossen. "Nir sehen davon ab, daff dem unreifen Kinde
eine Menge Dinge eingetrichtert werden, fir die es noch kein Ver-
stindnis hat. Wogegen wir hier protestieren miissen, ist, daf infolge
des Zusammenhingens des Unterrichtsstoffes das Méadchen téiglich
soviel linger in der Schule oder zu Hause bei den Hausarbeiten sitzen
mull. Gerade in der wichtigsten Zeit zwischen dem elften und fiinf-
zehnten Lebensjahre, in der die Knospe rasch zur aufgebliiten Blume
sich entfalten soll, wird die Pflege der korperlichen Entwickelung am
meisten vernachlissigt. Dann erst, wenn es zu spiit ist, bemerken die
Eltern den Schaden, den das Kind am Kérper erlitten hat und machten
alles aufbieten, um ihn wieder gut zu machen; in der Regel aber
vergeblich.

Dazu kommt noch eines. Wihrend es dem Knaben, der es heute
in der Schule auch nicht leicht hat, doch erlaubt wird, sich wenigstens
in den freien Stunden mit seinen Altersgenossen im Freien herum-
zutreiben, an allen mdoglichen Spielen teilzunehmen und so den er-
matteten Korper wieder aufzufrischen, sind bei den Midchen derartige
knabenhafte Erholungen meist streng verpodnt. Das Madchen wird
schon frithzeitig zu einem stillen und ssittsamen« Benehmen angehalten.
Jede tibermifige Lebhaftigkeit, jedes Austoben des jugendlichen 4 'em-
peramentes wird ihm wverboten. Der jugendliche, heranwachsende
Korper braucht aber, gleichgiiltig welchen (Geschlechtes er ist, eine
moglichst freie und ausgiebige Bewegung. Nicht nur eine beschrinkte
Zahl von Muskeln darf bei dem wachsenden Organismus gebraucht
und einseitig ausgebildet werden, sondern simtliche Kérpermuskeln
sollen im Wechsel nacheinander oder nebeneinander daran kommen.
Die Lebhaftigkeit und Unruhe der Kinder, die den Erwachsenen hiufig
so listig ist und deshalb filschlich als Unartigkeit verschrieen wird,
ist ein wirkliches Bediirfnis des jugendlichen Organismus. Zu einer
anhaltenden anstrengenden Beschiftigung einzelner Muskeln ist das
Kind nicht geeignet, deshalb sucht es eben im Wechsel der Be-
wegungen seine Erholung und seine Freude. Dieses Bewegungs-
bedirfnis ist dem Kinde von der Natur wohlweislich gegeben,
denn es werden dadurch nicht allein die gsbrauchten Muskeln
gekriftigt, sondern die Gelenke werden beweglich und geschmeidig
erhalten, die KKXnochen gefestigt, die Zirkulation des Blutes nach allen
Richtungen gefordert; und dies kommt wieder den Lungen und allen
inneren Organen zu statten. Der ganze Organismus gewinnt dabei;
die (zesundheit wird gefestigt und schlieBlich auch Herz und Geist
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frisch erhalten. Schon ein altes Sprichwort sagt: nur in einem ge-
sunden Korper wohnt eine gesunde Seele.

DaB die Bewegung in freier, frischer Luft besonders anregend und
erfrischend auf den Korper wirkt, braucht kaum hervorgehoben zu
werden. Manche glauben nun alles fiir die korperliche Pflege getan zu
haben, wenn sie die Kinder sfein sittsam« auf offentlichen Promenaden
spazieren fithren. Herdenweise sicht man oft die Middchen aus Insti-
tuten in steifer Haltung dahinwandeln, in demselben gemessenen und
langweiligen Schritte, wie er der fithrenden Erzieherin selbst angenehm
ist und angemessen erscheint. Awuch der regelrechte Turnunterricht,
wie er in den Schulen betrieben wird, geniigt nur unvollkommen dem
Bewegungsbediirfnis der Kinder, wiewohl ausdriicklich anerkannt
werden mull, dafl die meisten Schulverwaltungen heute ungleich
mehr und besseres in dieser Richtung leisten als noch vor ein uud zwei
Jahrzehnten. Was als nicht ganz zweckmifiig bezeichnet werden
muf, ist, dafl die Kinder, wie es vielfach geschieht, in die Turnstunde
gehen, nachdem sie schon zwei bis drei Stunden auf der Schulbank
gesessen haben, davon schon miide sind und eigentlich mehr der Ruhe
als der Bewegung bediirfen! Auch die Auswahl der Turniibungen
ist hiufig keine ausreichende, da eine Reihe von Ubungen, die die
Rumpfmuskeln kriftigen und ihre Energie stihlen, bei Midchen als
unpassend ausgeschlossen werden, ohne dab dafir Ersatz durch andere
Ubungen geschaffen wird. Vielfach lifit man die halbwiichsigen Midchen
selbst in Miedern turnen, wodurch der Einfluff der Bewegungen auf
die Wirbelsdule und die Rickenmuskeln fast ganz aufgehoben wird.

Auch zu Hause miissen die armen Midchen meist still sitzen,
ob sie nun beschiftigt sind oder nicht. Leider wird ihnen auch
hier viel zu viel sitzende Beschiftigung aufgebiirdet. Hierbei wirkt die
Eitelkeit der Eltern nicht wenig mit. Neben den hiuslichen Arbeiten
der Schule soll das Kind sich in Handarbeiten iben, die tbrigens
auch in der Schule betrieben werden, es soll Klavier spielen oder
andere Kiinste treiben, es soll noch Privatunterricht in fremden
Sprachen bekommen und anderes mehr. So kommt es, daB manches
Midchen es ganz verlernt, die verschiedenen Karpermuskeln, nament-
lich die des Riickens, kriftic zu gebrauchen, dafl es deshalb auch
die Lust an korperlichen Bewegungen verliert, weil es immer mide
ist und sich nur nach Ruhe sehnt.

So wird es schliefilich zu einer steifen Puppe. Hiufig genug
bleibt wunderbarer Weise trotz aller Vernachlissigung des Korpers
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die Haltung eine gerade; haufig aber entwickelt sich eine schlechte
Haltung in einer der oben angefiihrten Richtungen. Nun wird von
den meisten Eltern noch eine neue Schidlichkeit hinzugefiigt: das
Mieder. Sobald das Madchen anfingt, sich schlecht zu halten, wird
der Rumpf in ein Mieder eingeschniirt. Abgesehen von dem Schaden,
den dadurch die inneren Organe in ihrer Entwickelung erleiden, wird
die Wirbelsiule mit ihren Muskeln in schwerster Weise geschidigt,
da sie in ihrer Beweglichkeit beeintrichtigt wird, der Vorbedingung
fiir eine schone, mustergiltige Haltung. Wir wollen hier nicht auf
die Frage des Mieders ndher eingehen und es den erwachsenen Damen
iiberlassen, ob sie sich mit oder ohne Mieder wohler fithlen, ob mit
oder ohne Mieder ihre IFigur vortéilhafter hervortritt. Fir das heran-
wachsende Midchen aber miissen wir den strikten Satz aufstellen,
dafl jede Art von Mieder von Schaden istt Wenigstens dirfte
keine Mutter, ohne den Arzt zu Rate gezogen zu haben, ihrem Kinde
ein Mieder anziehen. Das Mieder gibt dem heranwachsenden Kinde
nur scheinbar einen Halt. Die Figur mag duBerlich besser erscheinen,
aber innerhalb des Mieders kann sich die Wirbelsiule ebenso leicht
verkrimmen als chne dasselbe.

Die hier besprochenen Verkriimmungen der Wirbelsédule und des
Brustkorbes werden in der chirurgischen Wissenschaft als Skoliose
bezeichnet, wenn die Wirbelsidule, wie es so hidufig der Fall ist, seit-
lich verbogen ist. Man zihlt die Skoliose zu den sogenannten Be-
lastungsdifformititen'), da sie vorwiegend auf eine unzweckmiflige Be-
lastung der im Wachstum begriffenen Wirbelsdule zuriickzufithren sind®).

1) AuBler der Wirbelsiule kénnen noch andere Teile des wachsenden Knochen-
geriistes durch unzweckmiillige Belastung verbogen oder verkriimmt werden. So gehirt
das sogenannte Bicker- oder X.Bein, und das O-Bein hierher, ebensc der Plattfull, alles
Zustinde, die sich nur bei jugendlichen Personen entwickeln und zwar fast nur bei solchen,
die iibermillig lange stehen, so bei Biickern, Kellnern, jungen Dienstmiidchen. Auch die
genannten Verkriimmungen werden als Belastungsdifformititen bezeichnet.

3 Von diesen '“'irhelﬁﬁuIunvurkrﬁmmungcﬂ sind streng zu trennen jE'I“!.| die durch
Entziindungen und andere zerstiirende Prozesse in den Wirbeln entstehen. Sie stellen
ein schweres Leiden dar, dessen Behandlung durchaus verschieden ist von jener der hier
besprochenen Verkriimmungen, indem es sich hauptsichlich darum handelt, die Wirbel-
siule durch passende Apparate oder durch liingeres Liegen ruhig zu stellen. Auch diese
Art der Verkriimmung kommt vorwiegend in jugendlichen Jahren, namentlich bei skrofu-
lisen Kindern vor. Die Verwechslung derselben kann nur dem Laien passieren, withrend
der Arzt sie ohne Schwierigkeiten selbst in den Anfangsstadien voneinander unter-
scheiden wird.
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Wie wir schon wiederholt hervorgehoben haben, entstehen die
Riickgratsverkrimmungen nur im jugendlichen Alter und zwar vor-
wiegend in zwei Altersperioden. Einmal bei kleinen Kindern im ersten
bis dritten Lebensjahr; sie stehen immer im Zusammenhange mit
einer Weichheit der Knochen infolge von englischer Krankheit. Die
unzweckmifige Belastung der Wirbelsiule kommt meist dadurch zu-
stande, dall die Kinder vorzeitig und durch viele Stunden am Tage
auf dem Arme (meist auf dem linken) getragen werden. Die Behandlung
der Rickgratsverkrimmungen in diesem
Alter fallt mit jener der englischen
Krankheit zusammen und ist Sache des
behandelnden Arztes. Hier sei nur er-
wiihnt, dafBl bei rechtzeitiger Behandlung
diese Verkriimmung sich in den spiteren
Jahren in der Regel vollkommen aus-
gleicht. Hat sie sich jedoch zu einem
hoheren Grade entwickelt und wird das
Allgemeinleiden, d. h. die englische
Krankheit, nicht rechtzeitic und ener-
gisch behandelt, so bleibt leicht ein Rest
davon zuriick, der in den spiteren Jahren
den Ausgangspunkt einer schweren und
davernden Verunstaltung der Wirbel-
sidule und des Brustkorbes abgeben kann.

Die zweite Altersperiode, in der
sich die Verkrimmung entwickelt —
und diese interessiert uns hier besonders
— ist die Zeit zwischen dem sechsten

Fig. 7.
und fiinfzehnten Lebensjahre, also un- Huginu{:n:{-& Skoliose.
gefihr die Zeit, in welcher die Kinder

schulpflichtig sind. Der Anfang der Verkrimmung ist in der Regel
ein ganz allmdhlicher und unscheinbarer; mitunter aber entwickelt

sie sich im Anschlull an iberstandene, schwichende Krankheiten

relativ rasch, so dafi im Verlaufe von wenigen Monaten eine bis
dahin vollkommen gerade Wirbelsiule schon eine merkliche Ver-
biegung zeigt. Man hite sich darum, halbwiichsige Midchen nach
derartigen Krankheiten vorzeitig anzustrengen. Ist die Verkrimmung
einmal deutlich vorhanden, so kann sie sich in den nichsten Jahren,
solange der Korper im Wachstum begriffen ist, immer weiter steigern.
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Ob im einzelnen Falle die anfinglich geringfligige Verkrimmung be-
stehen bleibt oder ob sie sich mit der Zeit bhis zu den hdochsten
(sraden entwickelt, lilit sich nie voraussehen; deshalb ist es dringend
geboten, selbst bei den ersten unscheinbaren Anfingen so energisch
vorzugehen, als wenn man die schwersten Folgen zu gewdrtigen hiitte.

Fig. &.
Skoliose mittleren Grades.

Je nachdem die Verkriimmung mehr oder weniger vorgeschritten
ist, konnen wir verschiedene Grade unterscheiden. Man kann zweck-
mafig folgende (rade unterscheiden.

Ein Vorstadium, in welchem das knéicherne Geriist der Wirbel-
siule und des Brustkorbes noch ganz grade ist, aber eine gewohn-
heitsmibige schiefe Haltung nach einer bestimmten Richtung besteht
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Aus diesem entwickelt sich dann der erste Grad (Fig. 7), bei
welchem die Verkriimmung zwar noch geringfiigig, aber doch schon
in einer, wenn auch miBigen Verbildung der Wirbelknochen und
Gelenke ihren Grund hat. Durch passende Mandver, z. B. durch
starke Streckung der Wirbelsdule oder durch die in diesem Bichlein
beschriebenen redressierenden Ubungen kann die Verbiegung der
Wirbelsiule ohne Schwierigkeit voriitbergehend ausgeglichen werden.

Als zweiten (srad (Fig. 8) bezeichnen wir die vorgeschritteneren
Stadien, bei welchen es durch die einfachen redressierenden Mandver
nichtmehr gelingt, die Verkrimmung
auszugleichen. g

Alsdritten GGrad (Fig. g) end-
lich die noch weiter vorgeschrittenen
und hochsten Grade der Verkriim-
mung, die gleichzeitig auch schwere
VerbildungendesganzenBrustkorbes
Zeigen.

Aufler durch den (srad ihrer
Entwicklung kann die Skoliose noch
ihrer Form nach verschieden sein,
je nachdem die Wirbelsiule nach
rechts oder links, in ihrer ganzen
Ausdehnung oder nur in einzelnen
Abschnitten nach einer Richtung ver-
krimmt ist; auch kommen sechr
hiufig Kombinationen in der Art
vor, dall der eine Teil der Wirbel- Fig. g_"”
sidule nach rechts, der darunter oder Hochgradige Skoliose.
dariiberliegende nachderlinken Seite
verkrimmt ist. Daraus ergibt sich eine grofie Mannigfaltigkeit in
bezug auf die Formen der Skoliose. Wir sprechen von einer Total-
skoliose, wenn die ganze Wirbelsiule verkriimmt ist, wie sie sich
namentlich bei jingeren Kindern und in den Anfangsstadien der Ver-
.krﬁmmung zeigt. Liegt die Verkriimmung nach rechts, so bezeichnen
wir die Skoliose als rechtskonvex; im umgekehrten IFalle als links-
konvex. Eine der hidufigsten Formen der Skoliose ist die rechts-
konvexe Dorsalskoliose (Verkrimmung der Brustwirbelsiule) und die
Kombination der rechtskonvexen Dorsal- mit der linkskonvexen
l.umbal- (LLenden-) Skoliose (Fig. 10). Diese zwei letztgenannten Arten
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iiberwiegen so sehr, dall diese Formen der Skoliose den spiter zu
beschreibenden Ubungen fast regelmiBig als Beispielsfille zugrunde
gelegt sind. Die groBe Hiufigkeit, mit welcher die Drustwirbelsdule
nach der rechten Seite verbogen ist, spricht deutlich dafiir, dafi es
die ungleichmibige Inanspruchnahme des rechten Armes gegeniiber

Fig. 1o,

Lumbodorsalskoliose 1T, Grades.

dem linken bei den meisten Beschiftigungen ist, durch welche die
Wirbelsiule dauernd ungleichmifig belastet wird. Auch die Hals-
wirbelsiule kann infolge gewohnheitsmiifiiger Schiefhaltung des Kopfes
eine Verbiegung erfahren und zwar in der Regel nach der linken
Seite. So entstehen noch neue Formen der Riickgratsverkrimmungen,
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z. B. die Dorsocervicalskoliose (Halsbrustskoliose, Fig. 11) und die
dreifache (Tripel-) Skoliose, bei welcher die Brustwirbelsiule meist
nach rechts, die Hals- und Lendenwirbelsidule nach links verbogen
sind (Fig. 12).

Wir haben schon mehrfach erwihnt, daB bei den hoheren Graden
der Skoliose auch der Brustkorb eine auffillige Verbildung erfihrt,

Fig 11.

Daorsocervicalskoliose I1. Grades.

indem sich die hintere Hilfte der Rippen an der Konvexitit der Wirbel-
sidule nach hinten driangt und gleichzeitig einen scharfen Bogen bildet,
wahrend sie auf der entgegengesetzten Seite ganz abgeflacht ist.
(Fig. g¢). Beides ist die IFolge einer Drehung der verschobenen
Wirbel um ihre Lingsachse (sogenannte Torsion der Wirbelsiule);
die sich an die Wirbel ansetzenden Rippen missen dieser Drehung
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folgen und konnen es nur tun, indem sie sich auf der einen Seite,
wie erwihnt, im scharfen Bogen umbiegen, auf der anderen dagegen
abflachen. Die Folge davon ist eine je nach dem Grade der Skoliose
mehr oder weniger ausgesprochene Verbildung des ganzen Brustkorbes,
die sich nicht nur von hinten als einseitiger Buckel (Fig. g) bemerk-

Fig, 12,

Direifache (Tripel-jSkoliose.

bar macht, sondern auch vorn eine Verbildung im entgegengesetzten
Sinne zeigt und zugleich die ganze obere Korperhiilfte nach der einen
Seite verschiebt. Noch mehr wird die Verbildung dadurch gesteigert,
dafh infolge der Verbiegung der Wirbelsiule der ganze Brustkorb in
sich selbst verkiirzt erscheint und der unteren Korperhiltte, d. i. dem
Becken gendhert ist. Dies kann bei hochgradiger Verkriimmung
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soweit gehen, dafi der Rippenbogen direkt dem Hiftbein anliegt,
also die eigentliche Taille ganz verschwindet. FEs ist leicht begreif-
lich, daB durch diese Raumbeengung alle inneren Organe, nicht nur
[unge und Herz, sondern auch die Unterleibsorgane, schwer leiden;
deshalb sind Personen mit hochgradiger Skoliose wenig leistungs- und
widerstandsfihig und werden, abgesehen von ihrer Verunstaltung, durch
die mannigfachsten Beschwerden gequilt; sie erreichen auch selten
ein hohes Alter.

So leicht eine vorgeschrittene Rickgratsverkriimmung auch fir
den lLaien kenntlich ist, so schwer kann es werden, die ersten An-
finge zu bemerken und richtig zu beurteilen, Nicht immer ist an
der Wirbelsiule selbst eine so auffallende Abweichung zu bemerken,
dafh sie auch dem Laien kenntlich wire. Um so deutlicher machen
sich dagegen gewisse Folgeerscheinungen bemerkbar. Diese betreffen
einmal die Stellung der Schulter und Schulterblitter, das andere
Mal die Form der beiden Hiiften. Die Fig. 7 veranschaulicht, wie
schon bei einem geringen Grade der Skoliose das eine Schulter-
blatt tiefer als das andere steht; daB ferner die Schulterblitter
ungleich hervortreten, indem das eine fligelformig vom Brustkorb
absteht, das andere dagegen nur mit seinem untersten Winkel hervor-
tritt. Auch die Hiiften erscheinen ungleich. Die eine springt stirker
vor und erscheint deshalb hoher, (»hohe Hiifte«), die andere erscheint
abgeflacht und scheint deshalb tiefer zu stehen. In Wirklichkeit stehen
aber beide Hiiftbeine gleich hoch. Ein weiteres Erkennungsmerkmal
beginnender Skoliose ist die Form des sogenannten Lendendreieckes,
d. h. des Zwischenraumes, der zwischen der Taille und dem herab-
hingenden Oberarm, von hinten oder von vorn her gesehen, gebildet wird.
IFig. 7 zeigt, wie das rechte Lendendreieck verlingert und verbreitert,
das linke dagegen zu einem schmalen, kurzen Schlitze verjiingt er-
scheint. Noch auffallender ist der Unterschied der l|.endendreiecke
bei Fig. 15.

Gliacklicherweise entgehen die geschilderten Folgeerscheinungen
nur selten dem wachsamen Auge der Miitter und sie sind es haufig
zuerst, die auf die beginnende Verkriimmung aufmerksam machen.
Der zu Rate gezogene Arzt wird bei eingehender Untersuchung sofort
den Zusammenhang dieser scheinbar unbedeutenden Abweichungen
mit der Verkrimmung der Wirbelsiule erkennen,

In welcher Weise kiinnen wir nun der Entstehung der besprochenen
Verkrimmungen vorbeugen, wie konnen wir die schon vorhandene

v, Maikulicz v, Tomasczewski, Orthopiidische Gymnastik, 111
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Skoliose in ihrer Weiterentwickelung aufhalten? Die dazu geeigneten
Mittel sind nicht ganz einfach und erfordern von seiten der Eltern
und Erzieher jedenfalls eine gewisse Energie und Ausdauer. Leider
bestehen in bezug auf die Wahl der Mittel selbst in gebildeten Kreisen
vielfach noch die verkehrtesten Anschauungen. Wir haben es schon an
ciner fritheren Stelle getadelt, dafi den heranwachsenden Midchen, so-
bald an ihnen eine schlechte Haltung zu bemerken ist, ein Mieder ange-
legt wird; noch verhiingnisvoller kann es werden, wenn die Eltern, wie
es leider noch immer geschieht, ohne den Arzt zu fragen, zum Banda-
gisten gehen und von diesem einen :(zeradehalter: anfertigen lassen.
Dabei tberlassen sie es ganz dem Bandagisten, zu urteilen, ob und
welche Art von Geradehalter am Platze ist, gerade so, als wenn es
sich um eine Bestellung beim Schuhmacher oder Schneider handeln
wiirde. Die meisten auf diese Weise angelegten Geradehalter schidigen
das heranwachsende Midchen noch mehr als das gewdthnliche Mieder,
da sie den Rumpf samt dem Brustkorb noch fester einspannen. Wenn
ein (zeradehalter tiberhaupt am Platze ist, so darf er nur mit grofiter
Vorsicht und unter genauer Beriicksichtigung der vorliegenden Form
der Skoliose angefertigt werden; dieses kann aber nur durch Ver-
mittlung und unter Aufsicht eines Arztes und Fachorthopidden ge-
schehen.

Die MaBnahmen, die gegen eine beginnende oder schon ent-
wickelte Skoliose ergriffen werden sollen, sind allerdings nicht so ein-
fach, wie das Tragen eines GGeradehalters. Aus diesem Grunde wiirden
sich die meisten Eltern viel leichter zur Anschaffung des letzteren
verstehen, als zur Durchfithrung der vom Arzte geforderten hygie-
nischen MaBnahmen. Um so energischer miissen wir aber auf die
Durchfihrung derselben dringen.

In erster Linie miissen alle schidlichen Einfliisse, die wir frither
ausfithrlich geschildert haben, nach Maglichkeit beseitigt werden und
zwar um so griindlicher, je grofler die Gefahr fiir das Fortschreiten
der Skoliose ist. Man wird den Schulunterricht auf das unbedingt
notwendige Mal) beschrinken, die Kinder dabei nach Moglichkeit von
jenen Beschiiftigungen zu befreien suchen, die ohne villige Unter-
brechung des Unterrichts entbehrt werden koénnen. So wird man
die Midchen vom Unterrichte in Handarbeiten, vom Zeichnen dispen-
sieren, man wird die Hausarbeiten auf das notwendigste Mali be-
schriinken. Man wird dafir sorgen, daP sie sich zu Hause hiufig
und ausgiebig ausruhen konnen. Besonders wird dieses Ausruhen
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“durch einen langen und ungestorten Schlaf erreicht. In dieser De-
zichung werden namentlich halbwiichsige Madchen oftschwer geschidigt.
Sie miissen meist im Sommer um 6 Uhr, im Winter um 7 Uhr morgens
aufstehen, und werden hiufig noch schlaftrunken in die Schule ge-
triechen. Wenn sie frithzeitig genug zu Bett gehen und auch wirklich
einschlafen, so ist gegen das Frithaufstehen gewil nichts einzuwenden,
aber nicht in allen Haushaltungen, namentlich in den kleineren, ist
das leicht durchfiihrbar. Ein heranwachsendes Midchen braucht gerade
in der Entwickelungszeit langen Schlaf; g bis 10 Stunden sind durch-
aus nicht zu viel?). Sind die Midchen nicht geniigend ausgeschlafen,
so bleiben sie den ganzen Tag miide und matt und unterliegen den
auf sie einwirkenden Schiidlichkeiten der Schule um so mehr.

Besonderes Augenmerk ist auf die Schulbinke zu richten.
Wo nicht in der Schule moderne Schulbinke vorhanden sind, sollte
wenigstens zu den hiuslichen Arbeiten eine solche, wie sie Fig. 3o
abgebildet ist, gebraucht werden.

In zweiter Linie wird man die Schidlichkeiten, die das heutige
Unterrichtssystem den heranwachsenden Midchen zufugt, nach Mog-
lichkeit wieder gut zu.machen suchen, indem man ihnen ausgiebige
(relegenheit zur Bewegung und zun® GGebrauch aller ihrer Muskeln
bietet. Dal das einfache Spazigrengehen keinen Ersatz dafiir gibt,
wurde schon frither besprochen. Zu bericksichtigen ist auch, daf
die Grelegenheit zur Bewegung nicht dem durch das Lernen schon
ermiideten Kinde gewissermaflen noch aufgezwungen werden darf.
Auch geistige Arbeit macht mide, und zwar nicht allein geistig, son-
dern auch korperlich mude. Nur wer noch geistig frisch oder wenig-
stens erholt ist, hat Freude an der korperlichen Bewegung. Es wurde
schon frither erwiithnt, dafl es unzweckmiiBig ist, die Kinder nach
zwei- bis dreistindigem Schulunterricht turnen zu lassen. Ungleich
wertvoller ist das Turnen, sowie alle Arten von Bewegungen, wenn
sie nach einer lingeren Pause, also am besten in den Nachmittags-
stunden dem wieder frischen Kinde geboten werden, wie es in
manchen Schulen heute auch gebriuchlich ist.

In bezug auf die Art der Bewegung missen wir den Kindern
die grofite Mannigfaltigkeit gewdhren. In jingeren Jahren, bis etwa

1) Die ,alte goldene Regel* vom 7 stimdigen Schlal bhaben die schon gerecifien
alten Menschen aufgestellt, da sic selbst dabei ihr Schlafbediirfnis vollkommen erfiillt sehen,
fiir die heranwachsende Jugend ist diese Regel ganz falsch.

L

&
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zum zehnten Jahre, ldBt man die Kinder am besten sich selbstindig”
herumtummeln. Sie vergniigen sich so in der Regel besser, als wenn
man ihnen besondere Anleitungen gibt; allerdings miissen sie dabei
ungefihr gleichaltrige Gespielen haben. Je ilter die Kinder werden,
desto mehr System mufl in die Bewegungsarten kommen, damit die
Kinder auch eine gewisse geistige Anregung dabei empfangen. Die
verschiedensten Arten von Bewegungsspielen, wie sie in der Turn-
schule gelehrt werden, sind hier am Platze. Selbstverstindlich werden
alle diese Bewegungen womdglich im Freien vorzunehmen sein. Auler-
dem kann jede Art von Sport, zu dem das Kind geeignet ist, ge-
pflegt werden. Im Sommer Tennisspiel, Ballspiel, Reifenspiel und
anderes mehr'). Eine ausgezeichnete Bewegung, welche eine grofe
FZahl von Muskeln ausbildet, namentlich aber die Riickenmuskeln
kriftigt, ist das Rudern. Sehr zu empfehlen ist ferner das Schwimmen.
Es mul jedoch darauf geachtet werden, dafl schwiichliche, namentlich
bleichsiichtige Midchen nicht in zu kaltem Wasser schwimmen (nicht
unter 17° R), und daf sie nicht allzulange im Wasser verweilen
(to—15 Minuten). Auch das Reiten ist fir die meisten Midchen
eine vorziigliche Bewegung. Wo die Wirbelsiule noch keine ausge-
sprochene Neigung zur seitlichen Verbiegung hat, wird man das Reiten
ohne weiteres gestatten und empfehlen, besonders wenn der Reit-
unterricht mit Voltigieriibungen zu Pferde verbunden wird. DBesteht
dagegen schon eine deutliche Verbiegung der Wirbelsiiule, so wird
man erst genau priiffen miissen, ob der Sitz zu Pferde nach Damen-
art auf die Verbiegung der Wirbelsiiule korrigierend oder schidigend
einwirkt. Im Winter lafit man die Kinder Schlittschuh laufen und,
wo es moglich ist, sich mit dem Handschlitten vergniigen. lst das
Wetter dazu ungeeignet oder sonst keine (elegenheit dazu vorhanden,
so konnen passende Spiele im Zimmer getriecben werden, so z. B.
das Federballspiel, bei dem auch in vorziiglicher Weise die Riicken-
muskeln gebraucht werden.

Ferner wird man dafiir sorgen, dall die Schulferien sowohl
im Sommer, als auch im Winter in ausgiebiger Weise dazu verwendet
werden den Korper im Freien zu bewegen. Grofere und kleinere
Ausflige in die Berge wirken erfrischend auf Geist und Korper

1) Das vielfach so belicbte Crocketspiel ist fin die Midchen in der Regel wenig
geeignet, da sie dabei zu ruhig stehen und meist in gebiickter, oder wenigstens vorgencigter
Haltung die Kugeln schlagen.
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und konnen manches gut machen, was in der Schulzeit versiumt
worden ist.

All das bisher (Gesagte betrifft gewissermafien das normale Régime
des heranwachsenden Midchens und Janglings. Ist einmal eine wirk-
liche Neigung zur Skoliose oder schon ein leichter Grad derselben
vorhanden, dann reicht das allein nicht mehr hin. Es missen noch
besondere Mafinahmen getroffen werden, welche die verbogene Wirbel-
séiule wieder aufrichten, die geschwiichten und verkiimmerten Riicken-
muskeln zur Titigkeit anspornen nnd kriftigen, so daB sie mit der
Zeit wieder die FFihigkeit gewinnen, die Wirbelsiule gerade zu halten.
Diesem Zwecke dient das orthopiddische Turnen in dreifacher
Beziehung.

Erstens soll die versteifte, in ihrer schiefen Haltung fixierte
Wirbelsdule wieder in normaler Weise beweglich gemacht werden
(Mobilisierung der Wirbelsdule);

zweitens sollen die Riickenmuskeln, besonders aber diejenigen,
welche die Verkrimmung der Wirbelsiule auszugleichen vermogen,
gestarkt und zu vermehrter litigkeit angeregt werden und

drittens soll durch besondere Bewegungen und Stellungen des
Rumpfes ein korrigierender, redressierender Einflull auf die verbogene
Wirbelsdule ausgeiibt werden. (Redressement.)

Wir haben schon frither davon gesprochen, daB bei der Skoliose
ersten Grades durch bestimmte Stellungen des Rumpfes von selbst
die Verkrimmung ausgeglichen werden kann. Aber auch bei weiter
fortgeschritteneren Graden wird die Stellung zuniichst wenigstens ver-
bessert; im Laufe der Zeit uud in dem MaBe, als die Wirbelsiule
beweglicher und die Muskeln kriftiger werden, kann es auch hier
gelingen, das Redressement bis zu einer vollstindigen Beseitigung
der Verkrimmung zu treiben. Wir sprechen von einem passiven
Redressement, wenn ohne Zutun des Kindes, also ohne Muskel-
kraft, nur durch die Stellung allein der Verkriimmung entgegengewirkt
wird, wie z. B. durch das einfache Aufhingen am Kopfe oder an den
Armen. Ein aktives Redressement findet dann statt, wenn durch
die Muskeltitigkeit des Kindes die Stellung der Wirbelsiiule im
gleichen Sinne beeinflufit wird. Die meisten der spiter beschriebenen
Ubungen wirken entweder passiv oder aktiv redressierend, oder beides
gleichzeitig.

Wir unterscheiden die Ubungen in symmetrische und
asymmetrische, je nachdem die Bewegung der Wirbelsiule und die
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Titigkeit der Muskeln auf beiden Seiten gleichmiiflig geiibt werden
oder einseitig.  Dort, wo es sich nur um die Vorbeugung der Skoliose
oder um die leichtesten Grade derselben handelt, werden meist syms-
metrische Ubungen allein angewendet. Die asymmetrischen Ubungen
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Fig. 13. Fig. 14.
Teufels Geradehalter ,, Aufrecht* gegen v. Mikulicz Geradehalter gegen

krummen Riicken. Skoliose.

setzen die Wirbelsiule und ihre Muskeln vorwiegend nach einer Richtung
in Titigkeit und zwar nach jener, nach welcher hin die Wirbelsiule
korrigiert werden soll. Sie werden neben den symmetrischen Ubungen
bei den vorgeschrittenen Graden der Skoliose angewendet.

Bei den beginnenden leichteren Graden der Skoliose wird das
orthopidische Turnen in Verbindung mit einem zweckmibBigen Regime
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in der frither besprochenen Weise allein ausreichen, das weitere Fort-
schreiten aufzuhalten und die bestehende Verkritmmung auszugleichen.
In schwereren Fiillen wird diese Behandlung allerdings durch einen
(reradehalter unterstiitzt werden miissen, der nach verschiedenen Prin-
zipien konstruiert sein kann. Einer derselben, wie ich ihn in der
Regel verwende, ist (Fig. 14) abgebildet, Bei krummem Riicken be-
withrt sich der Teufelsche (Geradehalter (Fig. 13). Beide fixieren den
Rumpf nicht vollstindig und gewihren somit die Moglichkeit, die
Wirbelsidule zu bewegen. Bei noch schwereren Graden der Verkriim-
mung reichen auch diese Mittel nicht ans. Ks gehort zu den schwersten
Aufgaben der Orthopidie, auch noch weiter vorgeschrittene Fille von
Skoliose wenigstens zu bessern.  Eine vollstindige Heilung, nament-
lich bei schon fast erwachsenen Midchen, ist hier kaum zu erhoffen.
Es ist nicht unsere Aufgabe, auch auf diese schweren Fille einzugehen;
die Behandlung kann nur vom Fachorthopiden geleitet werden, der
die kriftigen mechanischen Mittel, wie redressierende Apparate und
Verbinde, mit groBer Sorgfalt und Vorsicht anwenden mufl. Im
vortrefflichen lehrbuche der orthopidischen Chirurgie von Professor
Hoffa'} findet der Arzt ausfithrlich dargestellt, was die Orthopidie
auch hier noch zu leisten vermag. Wir mdchten an dieser Stelle nur
vor der marktschreierischen Reklame warnen, die von wenig berufenen
sogenannten Orthopidden in den Zeitungen, auf Bahnhofen und anderen
dffentlichen Orten dem Publikum vorgefithrt wird und vollstindige
Heilung in allen, selbst den schwersten Fillen verspricht. Abgesehen
von dem Verluste an Zeit und Geld, werden die armen Kinder hiufig
unniitzerweise gequdlt, um schlieflich den Eltern ohne jeden Erfolg,
oder nur mit einem Scheinerfolge, zuriickgegeben zu werden.

Noch eines Unterstiitzungsmittels bei der Behandlung der Skoliose
sei hier kurz Erwidhnung getan, nimlich der Hochstellung der einen
Beckenhiilfte, wodurch die Verkriimmung in der lLendenwirbelsiule
ausgeglichen oder wesentlich verbessert werden kann. Diese Schief-
stellung des Beckens wird erreicht durch eine entsprechende Er-
hohung der Schuhsohle oder durch eine Korkeinlage in dieselbe?). Die

) 5. Auflage. Stuttgart bei Ferdinand Enke.

%) Die Korkeinlage ist auch am Platze, wenn das betreflfende Bein nicht verkiirvzt
ist; cine ungleiche Linge der Beine ist dbrigens hichst selten die Ursache ciner Skoliose
der Lendenwirbelsiule,
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Wirkung dieser Erhohung ist durch Fig. 15 u. 16 veranschaulicht.
Beim Sitzen wird die Beckenhilfte dadurch schiefgestellt, daBl der
Sitz auf der entsprechenden Seite erhoht, beziehungsweise schief-

Fig. 15. Fig., 16.
Linksseitige  Lendenskaoliose, Dasselbe Midchen mit Einlage unter dem

!ihiil'll i‘-i.1|;_ '.'|'|u|.'|lll.|.l L]i.-. Hl.l'-]ill\-:' ;_l".-.1|'.|'|:-

teils hehoben ist.

gestellt wird, oder daffi man das Kind in der Hose unter der ent-
sprechenden (resiiBhiilfte ein kleines Kissen tragen laiht,
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Noch einige Worte iiber die praktische Verwendung der hier be-
schriebenen orthopidischen Ubungen. Selbstverstindlich werden sie
nur auf Anordnung und unter Kontrolle des behandelnden Arztes
gebraucht werden kannen. Auch die erste Eintibung des Kindes wird
nur durch einen auf diesem Gebiet erfahrenen Arzt, oder eine speziell
ausgebildete Turnlehrerin erfolgen koénnen. Die spitere Durchfithrung,
welche nicht nur Monate, sondern oft Jahre in Anspruch nimmt, wird
man dagegen — selbstverstindlich unter dauernder drztlicher Kon-
trolle — der Mutter oder einer gebildeten Erzieherin wohl iiberlassen
konnen. Vorkenntnisse im gewdohnlichen Schul-Turnen werden dabei
von Vorteil sein. In den meisten groferen Stiadten Deutschlands,
vielfach auch im Auslande, befinden sich zurzeit eigene, unter drzt-
licher Leitung stehende orthopédische Turninstitute, wie eines auch
von der Mitverfasserin in Breslau unter meiner Aufsicht g;ufﬂhrt wird.
Wo die Gelegenheit dazu vorhanden ist, ist es fiir alle Teile das
Bequemste und Leichteste, das Kind in einer derartigen Anstalt
turnen zu lassen; wohnen die Eltern jedoch auf dem lLande oder in
einer kleinen Stadt, so ist dies mit Schwierigkeiten und Opfern ver-
bunden. Hier wird man sich damit begniigen, dab sich das Kind
durch vier bis sechs Wochen in der Anstalt auf die betreffenden
Uhungen einiibt, dall die Erzieherin dieselben mit erlernt und auf
(Grund dessen die Ubungen zu Hause fortsetzt. Dabei ist zu beriick-
sichtigen, daB die Ubungen den meisten Kindern einformig und lang-
weilig werden, wenn sie sie allein ausfiihren. Turnen mehrere Kinder
zusammen, so eifern sie sich gegenseitig an. Sie fiillen auch die not-
wendigen Pausen hesser aus, als wenn sie allein sind, Soll deshalb
das orthopidische Twrnen im Hause fortgefithrt werden, so soll dem
turnenden Kinde, wenn maglich, Gesellschaft gegeben werden. Ge-
schwister oder Verwandte konnen am Turnen mit teilnehmen: wenn
bei diesen keine Verkrimmung vorliegt, so werden sie selbstverstind-
lich nur symmetrisch zn turnen haben; den meisten wird das Mit-
turnen auch nur nitzlich sein.

Kurz erwihnt sci hier noch, dall die Wirkung des orthopidischen
Turnens sehr wirksam unterstiitzt wird durch eine sachgemife
Massage der Rickenmuskeln, wodurch die letzteren gekriftigt
werden. Die Massace bildet deshalb ein sehr wichtiges Hilfsmittel
bei der Behandlung der Rilckgratsverkriitmmungen; sie wird am besten
im Anschluff an s orthopidische Turnen geiibt. KEs wiirde den
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Rahmen dieses Biichleins iiberschreiten, wollten wir auf die Aus-
fihrung der Massage niher eingehen.

Es ist im folgenden eine ganze Anzahl von Ubungen beschrieben,
von welchen viele die gleiche Wirkung haben. Die grofie Mannig-
faltigkeit der Ubungen ist schon deshalb zweckmilfig, weil die einen
die Muskeln mehr, die anderen weniger anstrengen, und man bei dem
muskelschwachen Kinde stets mit den leichteren Ubungen anfangen,
wird. Sie sind aber auch notwendig, um dem Kinde eine gewisse
Abwechselung zu schaffen, so dal es nicht tagtiglich durch dieselben
Ubungen gelangweilt wird. Welche von den Ubungen im einzelnen
Falle regelmiifig anzuwenden sein werden, das kann nur der auf diesem
(iebiete erfahrene Arzt bestimmen. Meist wird er am entbloften
Korper nach der Form der Skoliose ohne weiteres die passenden
Ubungen auswihlen konnen. Hiufig genug, namentlich in den nicht
gerade typischen Fillen, wird er gut tun, einzelne Ubungen von dem
Kinde mit entbloftem Korper sich vormachen zu lassen, um sich zu
iiberzeugen, daB sie wirklich ihrem Zweck entsprechen. Bemerkt sei
noch, daf die meisten asymmetrischen Ubungen auch zu symmetrisch
wirksamen werden, wenn man sie abwechselnd auf der einen und
der anderen Seite iiben lait.

Wie lange und wie oft in der Woche soll das Kind turnen?
In schweren Fillen wird man die thungtn tiglich mit Ausnahme des
Sonntags vornehmen; in leichteren Fillen wird es geniigen, 3 bis 4 mal
die Woche turnen zu lassen. Namentlich im Sommer, wenn die
Kinder Gelegenheit haben, zu schwimmen oder zu rudern, kann die
Zahl der Turnstunden verringert werden. Werden die Ferien nutz-
bringend im Gebirge oder an der See verbracht, so wird das Turnen
sclbtverstindlich ganz ausgesetzt. Zwischen den einzelnen Ubungen
und Ubungsgruppen sollen nach Bediirfnis Pausen eingeschaltet
werden; bei schwiichlichen Kindern mehr als bei kriftigen. Das Kind
darf nie so ermiiden, dali es nach der Turnstunde matt und unlustig
wird. Mit den entsprechenden Pausen wird die ganze Turnstunde
ungefihr eine Stunde dauern. Das orthopidische Turnen soll auf das
(Gesamtbefinden des Kindes einen giinstigen Einflul iiben. Das zeigt
sich nicht nur darin, dali die Kinder am Turnen gern Teil nehmen
und dabei vergniigt sind, sondern auch darin, dafl ihre EBlust sich
steigert und ihr Korpergewicht, zumal in den ersten Wochen, zunimmt.

e



Besdireibung
des Turnanzuges und der Turngeriite.

{Alle angegebenen Preise fiir Geriite und Bedarfsartilel haben z. Z. einen Kriegsauf.
schlag von 25—40%;, erfahren. Die Verfasserin. Breslau XIII).

Das orthopidisch turnende Kind ist nicht, wie die spiteren Ab-
bildungen zeigen, am Oberkorper entblofit!), sondern vollstindig be-

kleidet, jedoch mub
Der Turnanzug (Fig. 17)

leicht, in keiner Weise beengend und so ein-
gerichtet sein, dafl der behandelnde Arzt
oder die Lehrerin ohne weiteres die Lage
des Korpers beurteilen kann.

»Die Modenwelts, illustrierte Zeitung
{fiir Toilette und Handarbeit (Berlin und
Wien), brachte bereits in ihrem XXVIIL
Jahrgange No. 1g (1. Juli 18g3) einen von
der Mitverfasserin konstruierten Turnanzug
fir Madchen, mit Abbildung, Beschreibung
und Schnittmuster. Ein solcher wird am
praktischsten aus buntem FElsisser-Bar-
chend, ohne Futter gefertigt.

Zu einem Anzuge fiir ein 12jihriges
Midchen sind 3,50 m Stoff, 70 em breit,
erforderlich. Er besteht aus Kittel und
Beinkleid. Ersterer ist hemdartig, reicht
bis zu den Knieen, ist an den Seiten ge-
schlitzt, oben einem Sattel, der aus zwei
Teilen besteht, eingereiht und auf den
Achseln mittels Knopf und Knopfloch
zu schlieffen. Die aus zwei Teilen be-
stehenden Armel werden zunichst an den
Rumpf und mit diesem zusammen an den
Sattel genidht. Ein 3 cm breiter loser

Fig. 17.
Turnanzug fiir ein 12 jihr. Miidchen.

Giirtel, oder eine durch

1) Bei den spiiteren bildlichen Darstellungen der Turniibungen erscheint der Ober-
kéirper unbekleidet, um die Wirkung der betreffenden Ubung auf die Stellung der Wirbel-

siinle deutlich zu veranschaulichen.
v. Mikulicz u. Tomasczewski, Orthopidische Gymnastik,

4. Aufl, 1
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Schluppen gezogene Schnur, halten den Kittel im Taillenschluf zu-
sammen.

Das Beinkleid, an den Seiten durch Knopf und Knopfloch schlief-
bar, ist weit und reicht reichlich bis tiber die Kniee, unter welchen
es durch eingereihten elastischen Zug (Gummiband 2!/, em breit)
seinen Abschlufl findet und die Strumpfbinder ertibrigt.

Am Taillenschluff ist ebenfalls elastischer Zug eingereiht; vor
dem Waschen des Beinkleides empfiehlt es sich, denselben heraus-
zunehmen, da er sonst seine Spannkraft verliert.

Ein Turnanzug, mit Arbeitslohn eingerechnet, kostet 4—g Mark.

Die Turnbank (Fig. 18)

aus Kiefernholz, poliert oder lackiert ist 2 m lang, 14 m hoch, 15 m breit.
{Preizs: 10—15 Mark,)

Fig. 18,
Die Turnbank (vorbereitet zum Tumen).

Die Decke

aus Fries oder Wolle ist 2 m lang, 1,50 m breit; sie wird, dreifach

zusammengelegt, auf die Bank gebreitet.
(Preis: 6—g Mark.)

Das Leintuch (Laken),

welches iiber die Friesdecke gebreitet wird, ist 2 m lang, 0,80 m breit.
Am oberen Ende der Bank werden Decke und Leintuch mit
einem farbigen Bande, um das Rutschen wihrend des Turnens zu

verhiiten, festgebunden.
(Preis: 2 Mark,)

Der Riemen (Fig. 31 u. folg.)

zum Anschnallen der Beine des turnenden Kindes ist aus Kernleder,
1,50 m lang, 215 cm breit.

(Preis. 1,75—2,50 Mark.)
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L

Der Stab (Fig. 32 u. folg, Fig. 19)

ist je nach Alter und Grofle der Kinder 1,25—1,75 m lang, 2—4 cm
dick: er kann aus hartem oder weichem Holz, mit und ohne Eisen-
einlage sein. Der Stab kann auch durch Holzkugeln an beiden Enden

o-— 9

Fig. 19.
Stab, an beiden Enden mit Holzkugeln beschwert.

beschwert werden (Fig. 1g); dies empfiehlt sich besonders dort, wo
mehrere Schiillerinnen nebeneinander turnen und durch unvorsichtige

Bewegungen mit dem Stabe einander Schaden zufiigen konnten.
Preis: o,75—3,50 Mark.)

Die Hanteln (Fig. 37 und folg)

aus Eisen sollen zum orthopéddischen Turnen nicht schwerer als
1i—3 Kilo das Paar sein.
(Preis: 0,35—1,00 Mark.)

Trapez- oder Redkstange, Ringe, Steigbiigel (Fig. 20)

an Gurten und Seilen mit verstellbaren patentierten Schnallen, sind
in ihrer Zusammenstellung unter dem Namen »Dr. Schrebers Uni-
versalapparat« kiuflich. Beigegeben =
sind gewohnlich ein Schaukelbrett-
chen und zwei, auf 100 Kilo Trag-
fihigkeit gepriifte Schraubenhaken.
Diese werden in die Balkenlage der
Decke des Turnraumes oder in den
(Juerbalken eines Turngeriistes, im
Privathause auch in den Querbalken
einer hohen  Tirdffnung  einge-
schraubt.

Die Entfernung der Haken von

Fig. 20,
Turnapparat an Gurten, verstellbar
A J - it
einander soll 68—78 cm hetragen. durch patentierte Schnallen.

Es empfichlt sich bei Bestel-

lung des Apparates die Itohe des Turnraumes usw. anzugeben.
{Preis: zo Mark,)

1*
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Das Leitergeriist (Fig. 21),

hergestellt aus Kiefernholz (Holme) und aus Buchenholz (Sprossen),
mit Doppelfirnis gestrichen, besteht aus drei miteinander so ver-
bundenen Leitern, dafi die eine senkrecht steht, die mittlere, etwas
iiber 2 m hoch, wagerecht liegt und die dritte schrig zur zweiten,

Ba 4
"

Fig. 21.
Das Leitergeriist.

in einem Winkel von 45° steht. Die Hohe der senkrechten und
schrigen Leiter richtet sich nach den GroBenverhaltnissen des Ubungs-
raumes; die Linge der wagerechten betrigt 3—4 m. Simtliche
Leitern sind im Lichten etwa 39—j0 cm breit. Der Zwischenraum
von Sprossenmitte zu Sprossenmitte betrigt 22 ecm. Der Umfang
einer Sprosse 11 cm. Die Holme sind 1o cm breit und dirfen nicht

zu dick sein, ca. 5 cm; sie sind an den Kanten gut abgerundet,
{Preis: 75 Mark.)
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Die Kletterstangen (Fig. 91—o3)
deren Hohe sich nach der des Turnraumes richtet, stehen 40 cm aus-

einander; jede Stange hat einen Umfang von 14 em.
Sie sind aus Kiefernholz und mit Doppelfirnis gestrichen.

(Preis das Paar 8—10 Mark.)

Fig. 22,
Lagerungsapparat nach Zander, modifiziert nach v. Mikulicz.

Der Barren (Fig. 103),

dessen runde Holme in verschiedener Hohe und Breite stellbar sind.

ist am Fufigestell 2,15 m lang,

die beiden Enden des Ietzteren = o L0060 o Drett
die Stander . . C. o T e s o DOOG . BOCH,
I4—1I5 Cm.

Umfang eines Holmes . .
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Der Barren wird aus verschiedenen Holzarten gefertigt. Zum
TFuligestell wird Kiefer, zu den Stindern Buche und zu den Holmen
Esche verwendet.

Der Lagerungsapparat von Zander (Fig. 22—25),
modifiziert von v. Mikunliez,
besteht aus einem stabilen Holzgestell (Riister) mit eisernen Streben,
und kleinem Trittbrett (vergl. Fig. 22 u. 24}, einem verschiebbaren,
in der Mitte gepolsterten Kopfbrett, einer gepolsterten Walze, einem

Fig. 23.
Hochriickiges symmetrisch turnendes Kind, den Lagerungsapparat benditzend.

mit Segeltuch oder I.eder bespannten Rahmen (stellbare schiefe Ebene,
und zwei unverschiebbaren senkrechten lLeitern. Die eine Leiter ist
am Kopfende des Apparates, die andere unter der Walze angebracht.

Uber die Sprossen der oberen Leiter geht ein breiter Gurt oder
Riemen mit Metallosen, an dessen oberem Ende eine mit Leder be-
zogene Handhabe angebracht ist, welche dem lagernden Kinde ge-
reicht wird. In die Osen werden, dem KriiftemaB des Kindes ent-
sprechend, mittelst S formiger Haken Gewichte gehangen,
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Fig. 24.

Anwendung des Lagerungsapparates bei Doppelskoliose:

die obere rechiskonvexe Krilmmung (Dorsalkriimmung) wird durch die der rechten Achsel anliegende Walze
redressiert.  Die Figur stellt die vorbercitende Stellung dar; zur cigentlichen Lagerung wird der Rumpf
noch etwas nach hinten gedreht, so dafk das Kind halb auf dem Ricken legt,

Zum Zweck der Anfertigung folgen die Mafe.
Hohe des (zestells. —. & . « o & & Ia36m

d = L L O P [ e
Eange am Paliicos ol o as an & Gl Taeiey
L T e 7 L1 B
Linge des verschiebbaren Kopfbrettes . . o066
| L . i St e A T B . PR 7
Eghe der MWalae: o Cean el B s e e
Breite im unteren Teil . . o . * &« ., o5

Liange der schieten Ebhene . . . ., . . LI4
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Hohe der oberen Teiter . . . . . . . oJ0m
Umfang der runden Sprossen . . . . . 0,09 ,
Lichte Weite von Sprossenmitte Zu Sprossen-

mitte . . . . - ; 5 0, I
Linge der nach unten {unter der Walze}

gerichteten Lelter. . . . & . . . o570 .
Umfang der Sprossen . . . R oiGE N
Lichte Weite von 5prassemmtte Zu Sprcssﬂn-

nitte e : I eRElE

Schwere der Gewmhte 2-—8 ]{;lo.

Fig. zcg,
Anwendung des Lagerungsapparates bei Doppelskoliose:

Dhe untere, linkskonvexe Kriimmung {(Lumbalkriimmung) wird durch die der lioken Lende anliegende Walze
redressiert.

Die Stellvorrichtung fiir die schiefe Ebene besteht aus einem
eisernen Bogen, welcher mit Stellochern von 5 zu 5 cm Entfernung
versehen ist; das Feststellen geschieht durch Bolzen.

Die gepolsterte Walze ist mit Plasch bezogen.

Die Anwendung des Apparates, welcher unter Ausniitzung des
Kérpergewichtes des turnenden Kindes auf die verkriimmte Wirbel-

sidule wirken soll, erhellt aus den Abbildungen.
Der Lagerungsapparat kostet ca. 110—120 Mark.
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Der Korrekturstuhl von Zander (Fig. 26 u. 27),

aus Riisternholz gefertigt, hat ein stabiles Untergestell, auf welchem
ein verstellbares Sitzbrett angebracht ist. Die Konstruktion ist ohne
weiteres aus den Abbildungen ersichtlich. Der Apparat

wird vorwiegend bei Lendenskoliose (zhoher Hiifte«), aber

auch bei Doppelskoliose verwendet und wirkt besonders

durch Schiefstellung des Beckens, wodurch mittelbar die
verkriimmten Lendenwirbel gerade gebogen werden.

4

Fig. z26. Fig. 27.
Der Korrekturstuhl nach Zander, Asym. links hoch turnende Schiile-

rin, derén linke Hiifte gehoben
werden soll.

Die wie eine hohe I.ehne aussehende Leiter wird von dem
asymmetrisch turnenden Kinde, dessen linke Hiifte beispielsweise (wie
Abbildung zeigt) durch das schiefgestellte Sitzbrett gehoben wird, wie
folgt beniitzt. Der linke Arm streckt hoch aufwiirts nach rechts hin-
itber, die Hand erfaPt diejenige Sprosse, welche ohne Heben des
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Korpers zu erreichen ist. Der rechte Arm streckt iiber eine gepolsterte
und stellbare Achselstiitze hinweg abwiirts, die Hand erfalit die am
bequemsten liegende Sprosse der nach unten fithrenden Leiter.

Fig. z8.
Dr. Ewers Ruderapparalt.

Zum Zweck der Anfertigung folgen die Mabe.

Héhe des Untergestells. .. . . . . . . ‘035 m
Breite . . R SR I T e
Breite am l*uﬁ ot e T
Edngeiics ok ; . 0,46
Hohe des Lagers, a.uf dcm da:-. xerste]lbara
Sitzbrett ruht . . . 0,13
Hohe des ganzen ]m:rrrekturatuhles rrnl. J-HIEI‘ LA
Hohe der oberen Leiter . . . . . . . 0,67
Hohe der unteren Leiter . . . : 055 1
Die lichte Weite zwischen der nhrr-:-n und
nnterensLeiter: & oo o R i ipRes

Zwischen beiden Leitern ist die gepolsterte,
mit Pliisch bezogene Achselstiitze ein-
gefiigt; deren Breite betragt . . . . o018 ,

(Der Korrekturstuhl, der in NuBbaum- und anderer Holzimitation hergestellt wird,
kostet ca. 50—55 Mark.)
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Dr. Ewers Ruderapparat (Fig. 28).

Auf einem Gestell aus Eisen, 185 cm lang, 83 cm breit, sind
an den Langseiten die » Ruder« angebracht. Dieselben bestehen aus
runden Holzstiben, und ruhen an ihrem HuBeren Ende auf einem
dreiarmigen kleinen Nebengestell in Kugellagern. Der beim wirk-
lichen Rudern zu uberwindende Wasserwiderstand wird in sinnreicher
Weise durch 2 Luft-Pumpen ersetzt. Im tibrigen ist der bewegliche
Sitz sowie das FubBbrett genau so wie bei den Sportruderbooten kon-
struiert, so daf der Ubende wie bei diesen nicht nur mit den Armen,
sondern mit dem ganzen Korper arbeiten mufl, um den Apparat in
Bewegung zu setzen. Das Rudern in diesem Apparat wirkt deshalb
ungemein kriftigend auf fast simtliche Muskeln, insbesondere auf
die Riickenmuskeln.

{Preis je nach mehr oder weniger eleganter Ausfiihrung 200— 300 Mark.)
Noch wirksamer fiir unsere Zwecke ist der
Dr. Beelysche Ruderapparat (Fig. 29),

indem er gleichzeitig die Wirbelsiule streckt; auflerdem gestattet er

Fig. 2q,

Dr. Beelys Ruderapparat,

durch Verschiebung der Kugelgewichte an den Stangen das Mal der
Arbeitsleistung den Kriften des Ubenden bequem anzupassen. Die

Anwendung erhellt aus der Fig. 29.
(Preis: 175 Mark.)



I2 Die orthopidische Schulbank.

Robert Stephﬂn Richters Apparat »Sanitas« (Fig. 30)

ermoghcht die verschiedensten gymnastischen
Ubungen und ist an jeder Tir bequem an-

zubringen.
(Preis: 53 Marlk.)

Die orthopiédische Hausschulbank

(Fig. 31),
System Holscher,

nach dem Erfinder H. Holscher, Direktor
an der Hoheren Midchenschule in Chemnitz,
benannt; sie entspricht gleich manchen
anderen, dhnlich konstruierten Schulbinken
den Anspriichen in vollkommener Weise und
wird von uns am hédufigsten verwendet. Sie

Fig' 10.
Apparat »Sanitlase.  (Zeich-
nung nach dem Prospekt der ist in vierfacher Konstruktion hEl’gEStEHt_

Fabrik.) welche mehr oder weniger der Bequemlich-
keit und dem (Geschmack Rechnung tragen; das Grundprinzip ist
jedoch bei allen das gleiche. Die Abbildung zeigt die Hausschulbank
C, welche, einfach und billig, ihren Zweck vollkommen erfiillt.

Die Bank C ist wie folgt
konstruiert:

1. Das Tischgestell ist
nicht stellbar und hat
eine Hohe von 88 cm.
Die verstellbare Tisch-
platte hat bewegliche
Holzstiitzen: sie laft
sich bis dicht an den
IKorper vorziehen.

3. Der Sitz ist stellbar
durch einfache Klink-
vorrichtung.

4. Das FFuBbrett ist stell-
bar und kann leicht in
8 verschiedene Hohen

ba

in eiserne Zahnstangen Fig. 31.
eingelegt werden, Schulbank. (Zeichnung nach dem Prospekt d, Fabrik.)
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5. Die Lehne hat eine auBergewshnliche Konstruktion. Sie
stiitzt die Riickenwirbelsiule allein, indem sie sich zwischen
die Schulterblitter legt, die selbst frei bleiben; sie gibt gleich-
zeitig dem Korper die notwendige riickwiirts geneigte Lage.
Der Lehnenschieber stiitzt die Kreuz- und Lendengegend so,
daf der Korper in seiner angenommenen Lage verharren mulb.

Die Hausschulbank C ist lang go cm, breit 50 cm, hoch 88 cm.
(Der Preis ist 42 Mark und mehr. Sie wird aus Kiefer und aus Eiche und in
verschiedenen Holzimitationen hergestellt.)

Anskunft tber Geriite gibt die Verfasserin Fran Valeska Tomasczewski in Breslau
XIIT, Augustastr. 116.



Die Turniibungen.

Vorbemerkung.

Die Ubungen konnen nach ihrer Einwirkung auf die Haltung der
Wirbelsdule und der Schultern in gleichseitige (symmetrische) und
ungleichseitige (asymmetrische) eingeteilt werden. Die Wirkung
der letzteren kann durch wechselweise Anwendung auch zu einer
symmetrischen werden.

Werden die Ubungen bei nur muskelschwachen Kindern oder
bei Neigung zum krummen Ricken ohne ausgesprochene Abweichung
der Wirbelsiule nach einer oder der anderen Seite angewandt, also
lediglich zum Zweck der Vorbeugung, so kommen in der Regel nur
gleichseitig wirkende Ubungen zur Anwendung. Beischon vorhandener
seitlicher Verkrimmung mit ihren Folgezustinden: ungleichem Stand
der Schultern, rhoher Hiifte« u. a. kommen zu den gleichseitigen
Ubungen noch die einseitigen hinzu; die ersteren sollen die meist
versteifte Wirbelsdule im allgemeinen gelenkiger machen und simt-
liche Wirbel- und Rumpfmuskeln kriftigen, die letzteren haben der
vorhandenen Verkriimmung entgegenzuwirken.

Welche Ubungen fiir den einzelnen Fall auszuwihlen, wie sie
miteinander zu kombinieren sind, kann nur der Arzt und Orthopide
von Fach bestimmen. Unter Umstinden wird er trotz ausgeprigter
seitlicher Verkriimmung fiir einige Zeit nur symmetrische Ubungen
verordnen. Bei allen hier aufgefithrten asymmetrischen Ubungen ist
der bei weitem hiufigere Fall angenommen, dabB die Hauptkrimmung
der Wirbelsiule nach rechts liegt: Rechtskonvexe Totalskoliose
(ganze Wirbelsiule nach rechts verbogen, fast nur bei kleineren
Kindern). Rechtskonvexe Dorsalskoliose (Brustwirbelsiule nach rechts



Erklirung einiger Fachausdriicke. ; 15

verbogen), gewdhnliche Doppelskoliose (Brustwirbel nach rechts, Lenden-
wirbel nach links ausweichend). Bei Verkriimmungen im entgegen-
gesetzten Sinn werden die ungleichseitigen Ubungen demnach genau
umgekehrt zu {iben sein. Bei isolierter Lumbalskoliose (seitliche Ab-
weichung der Lendenwirbelsiule) wird der Arzt die passenden Ubungen
aus der vorliegenden grofien Auswahl leicht zusammenstellen kénnen.

Die meisten ungleichseitigen Ubungen sind dadurch gekenn-
zeichnet, dafl die Schulter oder der Arm auf der der Konvexitit
entgegengesetzten Seite gehoben wird, wodurch mittelbar die Kriitmmung
der Wirbelsidule ausgeglichen oder verringert wird. Wir bezeichnen
dann am einfachsten die ganze Gruppe der verordneten ungleich-
seitigen Ubungen damit, daf wir sagen: »die Schiilerin N. soll
links hoch bez. rechts hoch turnens.

Erkldrung einiger Fachausdriidke.

symmetrisch = gleichseitig.

asymmetrisch = ungleichseitig.

symmetrisch durch Wechsel wird die urspringliche asym. Ubung, wenn ihr
auch die entgegengesetzte asym. folgt, z. B. der linksseitigen die rechts-
seitige.

Skoliose = seitliche Rickgratsverkrimmung.

Totalskoliose = Verkrimmung der ganzen Wirbelsiule nach einer Richtung.

Dorsalskoliose = Verkrimmung der Brustwirbelsiule.

Lumbalskoliose = Verkrimmung der Lendenwirbelsiule.

Doppelskoliose = Verkrimmung der Brustwirbelsiule nach rechts und der
Lendenwirbelsiiule nach links oder umgekehrt.

konvex = gewdlbt, d. i. mit der Krimmung nach der betreffenden Seite vor-
springend.

konkav = gehohlt nach der betreffenden Seite.

Kyphose, kyphotisch = bucklig, d. i. nach hinten gekrimmte Wirbelsiule.

Lordose = nach vorn gekrimmte Wirbelsiule.

Redressement, redressieren = gerade richten, ausgleichen.

Deviation = Abweichung.

Torsion = Drehung,

vorlings heiBt eine Stellung oder eine Lage, in der das Geriit vor dem Korper,
vor dem Gesicht sich befindet.

riicklings heilit eine Stellung oder eine Lage, bei der das Geriit im Riicken
des Ubenden sich befindet.
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Griffarten’)

von Oberturnlehrer Wilhelm Krampe.

Bei den meisten Turniibungen, die an oder mit Geridten im
Hang, Stand oder Stiitz auszufithren sind, ist es erforderlich, die
(Gerite mit den Hinden zu erfassen; die Art, wie wir ein (verit fassen
und festhalten, nennt man den Griff, der verschieden sein kann.

Man unterscheidet zunichst Rist-, Kamm-, Speich- und Ellengriff.
Beim Ristgriff fassen wir das Geriit so, daB beide Handriicken,
wenn die Arme wagrecht gehalten werden, nach oben, wenn die Arme
aufwiirts gerichtet sind, also im Hange, nach hinten, und wenn sie
abwirts gerichtet sind, also im Stiitz, nach vorne gekehrt sind,
beim Kammgriff liegen die Handriicken entsprechend nach unten,
nach vorn, bezw. nach hinten, also allemal der Lage der Handriicken
im Ristgriff entgegengesetzt. Beim Ristgriff sind stets die Daumen,
beim Kammgriff immer die kleinen Finger der beiden Hinde einander
zugekehrt. Beim Speichgriff (so genannt von der Speiche, dem an der
Daumenseite der Hand gelegenen Knochen des Unterarmes (lateinisch
R adius), sind die beiden inneren Handflichen, beim Ellengriff (so ge-
nannt von der Elle, dem an der Kleinfingerseite gelegenen Knochen
des Unterarms, lat. ulna) sind die beiden Handriicken einander zu-
gekehrt; nur beim Ellengriff im Seithange am Reck erhalten die
Handriicken eine andere, mehr nach vorn gerichtete Lage, und man
bezeichnet diesen Griff deshalb auch wohl als Zwang-Ellengriff. —
Beim Ristgriff erfassen wir das Geriit gleichsam von oben her, beim
Kammgriff von unten her; man findet daher fiir diese beiden Griffe
vielfach auch die Bezeichnungen Auf- oder Ober- bzw. Untergriff.

Nicht bei jedem Gerit ist jeder Griff maoglich, z. B. an senk-
rechten Stangen, am Klettertau konnen wir weder Rist- noch Kamm-
griff anwenden, sonst aber sind alle Griffarten ziemlich gleichmaBig
im Gebrauch, und verstindige Turnlehrer oder Vorturner halten darauf,
beim Turnen bald diesen, bald jenen Griff nehmen zu lassen, besonders

!} Entlehnung dem encyklopidischen Handbuche des gesamten Turmwesens und der
verwandten Gebiete, herausgegeben von Dr. Carl Euler, Wien und Leipzig 1893.
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da, wo fiir eine und dieselbe Ubung verschiedene Griffe maglich sind.
Den Felgaufzug am Reck z. B. kann man mit Rist-, Kamm- und
Ellengriff ausfihren, Hangtibungen an der Leiter, Stiitziibungen am
Barren lassen sich mit allen Griffarten vornehmen, wenn auch natiir-
lich nicht in gleich bequemer Weise. Bei vielen Ubungen ist es jedoch
nicht ratsam, wenigstens im Schulturnen nicht, einen anderen Griff
nehmen zu lassen, als die Natur und die Richtung der mit einer
Ubung verbundenen Bewegung das gleichsam von selbst an die Hand
gibt; bei einer Hocke iiber das Reck wiirde der Kammgriff, bei einer
Hocke iiber das Pferd ebenso der Ellengrift durchaus als unnatiirlich
gelten und sollte daher giinzlich auler (Gebrauch sein.

Im groflen und ganzen werden die Ubungen mit Ellengriff die
meisten Schwierigkeiten far die Ausfiihrung darbieten, und es miissen
deshalb solche Ubungen nur mit Vorsicht aufgegeben werden.

Unter Zwiegriff versteht man die Verbindung von gleichzeitg
verschiedenem Griff fiir jede der beiden Hinde, hauptsidchlich von
Rist- und Kammgriff, oder Rist- und Speichgriff usw.; bei vielen
namentlich mit Drehung des Korpers verbundenen Ubungen ist das
Fassen des (Geriits mit Zwiegriff nahezu notwendig, andernfalls wiirde
die Ausfilhrung der Ubung sehr erschwert und vielleicht sogar ge-
fahrlich.

Wenn beide Hinde ein Geriit, etwa die Reckstange fassen, so ist
es am natirlichsten, dal} sie hierbei schulterbreit auseinander gehalten
werden: man kann jedoch die IHande auch eng aneinander legen
oder sie uber die Schulterbreite hinaus voneinander entfernen; in
jenem Falle nennt man den Griff Enggriff, im letzteren Falle Weit-
griff. Bei vielen Stabibungen ist der Weitgriff Vorbedingung zum
GGelingen der Ubung. Wenn nicht ausdriicklich der Eng- oder der
Weitgriff vom Lehrer angeordnet wird, gilt die Fassung eines Gerites
mit sgewdohnlicheme Griff, d. h. mit schulterbreit voneinander ent-
fernten Hinden (»in Schulterbreites) fiir das allein Richtige und Zu-
lissige.

Bei den Griffen im Turnen ist die lLage der Finger nicht ohne
Bedeutung; es empfiehlt sich der Festigkeit wegen, mit der ein Gegen-
stand erfafit wird, und der Sicherheit wegen, mit der die am Gerit
Turnenden ihre Ubungen ausfithren, soweit das Gerit es gestattet,
bei allen Griffarten den Daumen der Hand nicht gleichliegend mit den
iibrigen vier Fingern, sondern diesen entgegengesetzt so zu halten,

daB mit den Fingern mehr als ein blofles An- oder Erfassen des
v. Mikulicz w. Tomasczewski, Orthopidische Gymnastik, 4. Aufl. A
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Greriits, namlich ein Umfassen desselben bezw. desjenigen (reriteteiles
stattfindet, welches beim Turnen fiir den Griff der Hand in Betracht
kommt., Man nennt das wohl den Zangengriff, weil, wie beim
Ergreifen eines Gegenstandes mit der Zange, von zwei Seiten zugleich
das Erfassen geschieht. Die (Gewohnheit tut hierbei zwar viel; es
gibt Personen, namentlich erwachsene Turnerinnen und kleine Kinder,
welche mit Vorliebe beim Hangeln oder bei anderen Ubungen im
Hange, am Reck, an den Leitern usw. das Gerit so fassen, daf}
sie alle finf Finger der Hand von oben oder von der Seite her an
dasselbe anlegen und sogar behaupten, nur bei dieser Art des Griffes,
mit » Vollgriffe, ihre Ubungen machen zu kdnnen. Solche Vorkommnisse
sollten indes nicht hindern, dall man doch stets die FFassung mit
Zangengriff — Hohlgriff — zur Vorschrift und zur Regel macht, weil
unbedingt hierdurch eine griollere Festigkeit des Griffes und eine
vermehrte Sicherheit in der Ausfithrung der Ubung erzielt wird.

Die Erlernung der Griffe und der Griffarten ist mit wenigen Aus-
nahmen an allen Geriten moglich, am leichtesten vielleicht an den
Hanggeriten und unter diesen namentlich an den Schaukelringen, bei
denen ohne lLoslassen der Hinde einfach durch eine Drehung der
Hand sdmtliche Griffarten dargestellt werden kdnnen. Dall man
einzelne Ubungen im Griff nur mit einer Hand ausfithren kann, bedarf
hier wohl keiner weiteren Erorterung.

Vorkommende Kiirzungen: Sch. = Schiller, Schilerin, St. = Stab,
H. = Hantel, T. = Tielatmen, sym. = symmetrisch, asym. = asymmetrisch,
d. W. = durch Wechsel.

Das Tiefatmen im Verlauf oder am Ende der einzelnen Ubung ist als
ein obligater Akt anzusehen; es geschieht durch langsames Ein- und Ausatmen.
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A. Rufbeugeiibungen auf der Turnbank.

I. Aufbeugeiibungen mit Stab.

Lage: vorlings, jede Ubung dreimal.

Ausgangslage (Fig. 32): Sch. liegt mit der Vorderfliche seines
Korpers und mit vorgestreckten Armen, die Hinde in der Ristlage

Fig. 1z.
A. L. Aufbeugeiibung mit Stab.  Ausgangslage,

und schulterbreit voneinander entfernt, auf der Turnbank lang hin-
gestreckt. Die FilBle ragen bis an die Knochel tiber den Rand
der Bank, die Fersen sind geschlossen, die Fuflspitzen auseinander

gerichtet.
Mittelst eines Riemens werden die Fiile oberhalb der Kndchel

an die Bank festgeschnallt.

S
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1. Ubung: Stabheben aufwiirts (Iig. 33).
Stab fassen mit Ristgriff; die Hidnde sind mehr als schulter-
breit auseinander. Stab aufwirts heben bis zur Haltung senkrecht

iitber dem Kopfe mit gleichzeitigem Aufbeugen des Oberkorpers,
dann tief atmen und wieder vorwirts senken.

I. sym.

Fig. 33.
1. Ubung: Stabheben aufwirts.

A L

Kommando:

1. Mit Aufbeugen des Oberkérpers die Arme aufwirts — hebt!
4 13

2. Vorwirts — abwirts senkt!
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2. Ubung: Stabiiberheben mit Armbeugen (Fig. 34).

Stab aufwirts heben, Arme iiber den Kopf nach hinten beugen :. sym.
und zugleich den Stab auf den Riicken auflegen, quer tiber die
Schulterblitter, T., Arme aufwirtsstrecken, Arme und Oberkorper
vorwirts senken.

Fig. 34.
A. I. 2. Ubung: Stabiiberheben mit Armbeugen.

Kommando:

. Mit Korperaufbeugen den St. aufwirts — hebt!
. Die Arme — beugt!
1 i
. Die Arme — streckt!
. Vorwiirts — senkt!

Is3

= Ca



3. Sym.

a0 Aufbeugetibungen aufl der Turnbank.

3. Ubung: Stabiiberheben mit Armbeugen und Armstrecken.

Stab aufwirts heben und Armbeugen iiber den Kopf wie vorher,
Arme abwirts strecken; der Stab wird hierbei lose zwischen Daumen und
Zeigefinger gefafit. Die Arme kommen dann in die Lage wie in
Fig. 35. T., Arme beugen, Arme aufwirtsstrecken, Arme und Ober-
korper vorwiirts senken.

Fig. 15.
A. L 4. f"lmng: Stabiiberheben mit gﬁ[rﬁ:klﬂ“ll Armen.

Kommando:
1. Mit Korperaufbeugen die Arme aufwirts — hebt!

2. Die Arme abwiirts — beugt!
3. Die Arme abwirts — streckt!
T

4. Die Arme aufwirts — beugt!
5. Die Arme — hebt! —
6. Vorwiirts — senkt!
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4. Ubung: Stabiiberheben mit gestrecdkten Armen (Fig. 35).

Stab und Oberkérper aufwiirts heben und Arme iiber den 4 sym
Kopf nach hinten abwiirts senken, ohne vorheriges Armbeugen.
T., Stab aufwiirts heben, die Arme wieder in vollig gestreckter
Haltung, Arme und Oberkérper vorwirts senken.

7ol f;'hung {£wischenstellung): Stln:.ﬁgiiliglc’tmn mit ungleichseitiger Armfihrung.
Kommando:
1. Mit Korperaufbeugen die Arme aufwirts — hebt!
2. Die Arme gestreckt riickwiirts — senkt!
1,
3. Die Arme gestreckt aufwiirts — hebt!
4. Vorwirts — senkt!
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5. Ubung: Stabiiberheben mit ungleichseitiger Hrm'fﬁhrung.
(Fig. 37, 30).
Stab weit fassen!

5. asym., Stab und Oberkorper aufwiirts heben; wihrend nun der linke Arm
vorwirts aufwirts gerichtet bleibt, fithrt der rechte Arm riickwirts

Fig. 37.
A. I. 5. Ubung (Hauptstellung): Stabiiberheben mit ungleichseitiger Armfithrung.

abwiirts; beide Arme sind vollstindig gestreckt zu halten Das un-
willktirliche Drehen des Rumpfes nach rechts ist zu vermeiden! T,
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Zuriickdrehen der Arme, bis der Stab s_ich wieder in der wagerechten
Lage befindet, Arme und Oberkorper vorwiirts senken.

Kommando:

i. Aufwirts — hebt!

Rechten Arm riickwirts — fithrt!

i 7

Arme (in die vorige Haltung) zuriick — fiihrt!
4. Vorwirts — senkt!

L)

(]

Fig. 38.
A. II. Aufbeugeiibung mit Hanteln. Ausgangsstellung.

II. Aufbeugeiibungen mit Hanteln.

Vorbemerkungen: Sch. liegt in der frither angegebenen Weise
auf der Turnbank; seine Hinde erfassen je einen Hantel mit Rist-
oriff (Fig. 38). Asymmetrisch turnende Sch. haben diejenige Hand
um einen Hantelkopf hoher zu legen, welche der zu dehnenden Seite
entspricht; in dem von uns gewihlten Beispielsfalle wird dies also
die linke Hand sein.
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Aunfbeugeibungen auf der Turnbank.
1. Ubung: Oberkérperwiegen (Fig. 30).
Lage L

Armfihren seitwiirts in die wagerechte Haltung mit gleichzeitigem

Aufbeugen des Oberkorpers.

LLage 11
Neigen des Oberkarpers im Wechsel nach rechts und links, die

Arme folgen der Bewegungsrichtung nach unten, beziechungsweise nach
oben. Nach 3—6 maligem Wiegen erfolgt Tiefatmen, sodann Riick-
kehr in die Ausgangslage.

Bad

4.

Fig. 39.
A. IL. 1. Ubung: Oberkirperwicgen.

Kommando:
. Oberkorper aufwiirtsbeugen und seitwirts — fithrt!
. Im Wechsel nach rechts uud nach links — neigt!
. Lage I
ik
In die Ausgangslage — senkt!

2. Ubung: Ungleichseitiges Armfiihren aufwirts beziehungs-

2. asym.

weise riickwirts-abwirts (Iig. 40).

Lage L
Rechten Arm im weiten Halbkreise seitwirts-riickwirts fiihren,

(die Hand verbleibt in der Ristlage und findet ihren Ruhepunkt auf
dem Riicken moglichst weit nach links, dhnlich wie in Fig. 41 beide
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Arme liegen), mit gleichzeitigem Aufbeugen des Oberkorpers. Der
linke Arm folgt in gestreckter Haltung der Bewegung des letzteren.
i
Lage IL
Beide Arme seitwiirtsfilhren zur wagerechten Haltung.

Lage IIL

Armfihren in die Haltung wie bei I.
T

Fig. ao.
A. II. 2. Ubung: Ungleichseitiges Armfithren aufwirts bezw. riickwiirts-abwiirts.
Lage IV.
Armfithren zur wagerechten Haltung — seitwirts.

Lage V.
Zuriick in die Ausgangslage.
Kommando:

1. Rechten Arm weit riickwiarts — fithrt!
i [

2. Arme seitwirts — fithrt!

3. Lage L
T

4. Arme seitwirts — fithrt!

5. In die Ausgangslage — senkt.
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3. Ubung: Gleichseitiges Armfiihren im Halbkreise riickwiirts~
abwiirts (Fig. 41).
Lage L
Armfiithren seitwirts mit gleichzeitigem Aufbeugen des Ober-
korpers.
Lage IL
Armfithren riick wirts-abwirts. Die Hinde werden moglichst nahe
aneinander und in die Kammlage gebracht.
T

Fig. 4I.
AT 3- l:n'hun;_;: (lfeiclmniligr}ﬁ Armfithren im Halbkreis riickwirts-abwiirts.

Lage IIL
Arme im Halbkreis seitwirts-vorwiirts fithren, bis die IHinde
wieder schulterbreit auseinander liegen.
Lage IV
entspricht der Haltung IT und III im Wechsel. (3—6 mal wiederholt).
Lage V.
Armfihren in die Haltung 1.
Lage VL
Zuriick in die Ausgangslage.
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Kommando:
1: Mit Aufbeugen des Oberkorpers Arme riickwiirts fihrt!

T,
2. Arme vorwirts — fihrt!
3. Arme riickwirts — fithrt!
4

4. In die Ausgangslage — senkt.
Anmerkung: Ist Sch. kriftiger und gelenkiger, so soll er bei
Lage II statt der Kammlage der Hinde die Ristlage wihlen.

Fig. 42.
A. II. 4. Ubung: Armbeugen aufwiirts,

4. Ubung: Armbeugen aufwirts (Fig. 42).
Lage L
Arme nach hinten beugen, (die Ellenbogen nicht nach aufen . sym.
drehen!) und die Hanteln in den Nacken dicht nebeneinander legen,
so daf} die Hinde sich in Speichlage befinden.
Lage IL
Aufbeugen des Oberkorpers.
T.
Lage IIL
Arme aufwirts strecken und seitwiirts fithren in die wagerechte
Haltung.
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Lage IV.
Armfithren und -beugen zur Haltung I, den unwillkiirlich herab-
sinkenden Oberkorper wieder aufbeugen.
T.
LLage V.
Armfihren zur Haltung 111 im Wechsel mit Haltung I (2—3'mal
wiederholt).
Lage VI
In die Ausgangslage.
Kommando:

1. Arme aufwiirts — beugt!

i b
2. Arme aufwiirts streckt und seitwirts — fiihrt!
3. Zuriick in die Haltung I — ibt!

T

4. Zuriick in die Haltung 11l — ibt!
senkt!

5. In die Ausgangslage

Fig. 43.
A, II. 5. Ubung: Linksseitiges Armbeugen vorlings, rechtsseitiges Armstrecken riickwiirts,

5. Ubung: Linksseitiges Armbeugen vorlings, rechtsseitiges
Armstrecken riickwirts (Iig. 13).
Der linke Arm wird rechtshin gebeugt, indem die Hand, {iber
das rechte Schliisselbein hinweg greifend, das rechte Schulterblatt
beriihrt.

5. asym.
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Lage L

Der gehobene Kopf ruht mit dem Kinn im spitzwinklig gebeugten
Ellenbogen. Gleichzeitig mit der Bewegung des linken Armes ge-
schieht die des rechten. Derselbe wird gestreckt im Halbkreis nach
auffen rickwiirts abwiirts, — ein wenig nach links heriiber — ge-
fithrt, die Hand wird durch eine Drehung in die Kammlage gebracht,
Befinden sich Arme und Hinde in richtiger Lage, so wird der Ober-
korper aufwirts gebeugt. Darauf folgt:

T.

Lage II

Die Arme werden seitwiirts gestreckt. Sodann folgt das Zuriick-
fihren derselben in Lage I im Wechsel mit Lage II. — Zuriick in
die Ausgangslage.

Kommando:

. Linken Arm beugt und rechten Arm riickwirts fiihrt!

Oberkorper aufwiirts — beungt!

T.

. Arme seitwirts — fithrt!

4. Wieder in die Lage I — iibt!
1L

. Arme seitwiirts — fiihrt!

6. Wieder in die Lage I — iibt!
X

. Arme seitwiirts fihrt!

8. In die Ausgangslage — senkt!

L]

[ E]

L

L |

6. Ubung: Schwimmiibung (Fig. 44, 45, 46).

Lage L
Die Arme werden gebeugt, die Ellenbogen seitwiirts gehoben, 6. sym.
die Hinde liegen seitlich auf der Brust. (Fig. 44.)

Lage 1L

Der bereits etwas gehobene Oberkorper beugt vollends auf, bei
* welcher Bewegung die Ellenbogen energisch zuriickgenommen werden.
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Beide Arme fithren einen Stof vorwirts — kopfwirts aus, wobei
sich die Hinde in Speichlage so weit als moglich nihern (Fig. 45.)

Fig. 44.
A. II. 6. Ubung: Schwimmiibung, 1. Stellung.

Fig. a3. .
A. II. 6. Ubung: Schwimmiibung, 2. Stellung. ki

Nach Drehung der Hiinde in Ristlage werden die gestreckten Arme
im Halbkreis seitwirts rickwirts gefihrt (Fig. 46) und sofort mit
Heben der Ellenbogen in Lage 1 zuriickgefiihrt.
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Nach drei- bis sechsmaliger Wiederholung zuriick in die Aus-
gangslage.
Diese Ubung kann ohne besondere Ermunterung zum Tiefatmen
erfolgen, da sich dasselbe durch die rhythmischen Bewegungen des
Brustkorbes fast von selbst ergibt.

Fig. 46.
A. IL. 6. Ubung: Schwimmiibung, 3. Stellung.

Kommando:

1. Die Arme — beugt!

2. Oberktrper — aufbeugt!

3. Die Arme vorwirts — stofit!

4. Die Arme — seitwiirts — fithrt!
5. Die Arme beugt!

6. In die Ausgangslage — senkt!

Anmerkung: Diese Ubung kann in ihrer Ausfihrung natiir-

lich nicht genau den Bewegungen beim wirklichen Schwimmen ent-
sprechen.

v, Mikulicz u, Tomasczewski, Orthopiidische Gymnastik. 4. Aufl, 3
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7. Ubung: Erstes ungleichseitiges Armbeugen (Fig. 47).
Lage L

Der linke Arm beugt — nahezu rechtwinklich — f{ber die
Mitte des Kopfes, die Hand ruht unmittelbar hinter dem rechten
Ohr. Der rechte Arm wird seitwiirts gefithrt und so gebeugt, daB
die Hand in der Ristlage auf der Schulter ruht. Hierauf folgt das
Aufbeugen des Oberkorpers (Fig. 47) und

i

7+ ASVIN.

s

l.age IL

Seitwirtsstrecken der Arme (Fig. 51).
Beugen der Arme in die Haltung L
T.

Wechsel der Haltung I mit II. —
Zuriick in die Ausgangslage.

g, a7.
fu - s 2
A. II. 7. Ubung: Erstes ungleichseitiges Armbeugen.

Kommando:

t. Linken Arm iiber den Kopf und rechten Arm seitwiirts — beugt!
2. Oberkorper — aufbeugt!
i
3. Arme seitwirts — streckt!
4. In die Ausgangslage — senkt!
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8. Ubung: Armkreuzen (Iig. 48).
Beide Arme werden tiber den Kopf gebeugt und links Gber 8. sym,
rechts (im Wiederholungsfalle rechts iiber links gekreuzt. Hierauf
folgt das Aufbeugen und Tiefatmen, dann werden die Arme seit-
wiirts gestreckt, Die Ubung wird 2—3mal wiederholt.

Fig. 43.
A. 1L 8. Ubung: Armkreuzen.

Kommando:

1. Arme kreuzt!
. Oberkorper aufbeugt!
ik
Arme seitwirts — streckt!
. In die Ausgangslage — senlkt!
Anmerkung: Das asym. turnende Kind soll immer (also ohne
Wechsel) den linken iiber den rechten Arm kreuzen.

L]

+ @

g
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0. Ubung: Zweites ungleichseitiges Armbeugen (Fig. 40).
Die Arme werden gebeugt; der linke Arm (wie bei Ubung 8),
der rechte Arm riickwiirts, so daff die Hand in Kammlage moglichst
zwischen die Schulterblitter zu liegen kommt. Dann folgt Aufbeugen
und Tiefatmen. Hierauf werden die Arme seitwirts gestreckt und
die Ubung noch einmal wiederholt.

Fig. 49.
A. IL. 9. Ubung: Zweites ungleichseitiges Armbeugen.

Kommando:
1. Arme — beugt!
Oberkorper — aufbeugt!
2 b
3. Arme seitwirts — fithrt!
4. In die Ausgangslage — senkt!

2
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10. Ubung: Drittes ungleichseitiges Armbeugen (Fig, 50).
Der linke Arm beugt aufwiirts, der rechte rickwirts, so dal 1o.asym.
sich die Hinde zwischen den Schulterblittern einander nihern.
Die linke Hand erfalit, wenn sie es vermag, den Hantel, mit
welchem die rechte Hand beschwert ist — oder die rechte erfafit
den H., mit welchem die linke beschwert ist — je nachdem es dem
Schiiler leichter wird.

Fig. go.
A. TI. 10. Ubung: Drittes ungleichseitiges Armbeugen.
Nun folgt Aufbeugen des Oberkérpers und Tiefatmen, dann werden
die Arme seitwirts gestreckt und die Ubung noch einmal wiederholt.

Kommando:
1. Arme — beugt!
2. Oberkorper — aufbeugt!
il b
3. Arme seitwirts — streckt!

4. In die Ausgangslage — senkt!
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1. Ubung: Gleichseitiges Armbeugen (Fig. 51, 52).
Lage L

11, sym. Die Arme werden gestreckt seitwirts gefithrt (Fig. 51) und dann
mit Drehung der Hinde in die Kammlage so nach ruckwirts gebeugt,
dafi beide Hinde moglichst zwischen die Schulterblitter zu liegen

Fig. 51.
A. II. 11. Ubung: Gleichseitiges Armbeugen. Erste Stellung.

kommen (Fig. 52). Die Ellenbogen werden nach Moglichkeit rick-
wiirts gehoben, Nun folgt Aufbeugen und Tiefatmen.

Lage 1L

Dann werden die Arme wieder seitwiirts gestreckt und nach vorn
gefithrt, worauf die Ubung 3—3 mal wiederholt wird.
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Kommando:

1. Arme — beugt!
. Oberkorper — aufbeugt!

b

]'l
3. Arme seitwirts strecken und nach vorn — fihrt!
4. In die Ausgangslage — senkt!

Fig. 32.
A. IL. 11. Ubung: Gleichseitiges Armbeugen. Zweite und Hauptstellung.

12. Ubung: Armkreisen (Mihle) (Fig. 53).

Die Arme werden mit gleichzeitigem Aufbeugen des Oberkorpers rz. sym.
gestreckt und seitwiirts gefithrt. In dieser Streckhaltung werden sie
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langsam aufwiirts gehoben, so daf sie dem Kopf nahe kommen, dann
vorwirts-abwirts gesenkt — rickwirts-aufwirts gehoben usf. —.
Beim Heben riickwirts-aufwirts kommen die Hinde von selbst in die
Kammlage.

Kommando:

1. Arme seitwirts — fithrt!
2. Armkreisen — iibt!
3. In die Ausgangslage senkt!

Fig. &53.
A, II. 12, Ubung: Armmkreisen. (Bei dieser Abbildung sind die verschiedenen Lagen
des Armes beim Kreisen nur aufl der linken Seite angedeutet; die Bewegung soll aber mit
beiden Armen gleichmiiBlig ausgefiihrt werden.)

15. Ubung: Ungleichseitige Armfiihrung (Fig. 54).

13.asym. Der rechte Arm wird seitwiirts gefiihrt, so daB beide Arme einen
rechten Winkel bilden (Ifig. 54). Nun folgt Aufbeugen und Tief-
atmen. Dann wird der linke Arm, wihrend der rechte in seiner
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Haltung verbleibt, ebenfalls seitwiirts in die wagerechte Haltung ge-
bracht, indem er zunichst in einer Bogenlinie vorwiirts-abwirts, bis
zu Schulterhihe, gesenkt wird. Nach erfolgtem Tiefatmen wird der
(linke} Arm wieder in entsprechender Weise in die senkrechte Stellung
gehoben, worauf Schiiler nach wiederholter Ubung in die Ausgangs-
lage zuriickkehrt.

Fig. 54.
A. 11, 13. Ubung: Ungleichseitige Armfiihrang.

Kommando:

1. Rechten Arm seitwirts zur wagerechten Haltung — fiihrt
2. Oberkodrper — aufbeugt!

L.
3. Linken Arm seitwirts — fiihrt!

4. In die Ausgangslage — senkt!
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IIl. Aufbeugeiibungen in Riickenlage mit Stab
mit besonderer Beriicksichtigung der mit Lordose verbundenen Skoliose.

Da diese Aufbeugeibungen fiir den Schiller schwieriger sind, als
die vorhergehenden, darf derselbe bei unzureichender Kraft ent-
sprechend unterstiitzt werden.

1. Ubung: Aufbeugen des Oberkérpers mit Stabhaltung
riicklings. .

Schiiler befindet sich entgegengesetzt den vorherigen Ausgangs-
lagen in der Riickenlage auf der Turnbank und zwar mit aufwirts (d. i.
kopfwiirts) gestreckten Armen, so dal} dieselben in ihrer ganzen Linge
auf der Bank ruhen. Die Beine sind ebenfalls ausgestreckt und ober-
halb der FuBknichel festgeschnallt.

Sch. fafit den Stab mit Kammgritf, die Hinde bleiben schulterbreit
auseinander. Nun folgt das Aufrichten des Oberkérpers bis zur senk-
rechten Stellung mit gleichzeitigem Riickwiirtsherabsenken der Arme
und Heranziehen des Stabes bis nahe an die hintere Korperfliche;
womdglich beugt Sch. noch iiber die senkrechte Stellung hinaus vor-
wirts, Nun folgt eine kleine Pause, welche durch einmaliges Tiefatmen
ausgefillt wird; alsdann kehrt Sch. zur Ausgangslage zuriick, wobei
er den Stab auf der Bank bis an deren oberes Ende zuriick schleift.

Diese Ubung ist 5—romal zu wiederholen.

Kommando:

1. Aufrichten — {ibt!
1L
2. Oberkorper riickwirts — senkt.

2. Ubung: RAufbeugen des Oberkdrpers mit Stabsenken
vorwirts.

Sch. beugt den Oberkorper aufwirts und weiter vorwirts tief,
wobei die gestreckten Arme der Bewegung des Oberkdrpers folgen,
so daB sie schliefillich mit dem Stab die Fiife bertthren. Nach einer
Pause erfolgt langsames Riickbeugen in die Ausgangslage.

Kommando:
1, Aufrichten und vorwirts tief — beugt!
2. Langsam zurick in die Ausgangslage — senkt!

Anmerkung: Vorstehende Ubung kann auch mit Hanteln
ausgefithrt werden.
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3. Ubung: Rufbeugen des Oberkérpers mit ArmstoBen
vorwirts.

Sch. fihrt die Arme aus der Ausgangslage in die Beugelage
vorwiirts, so daffi der Stab quer vor der Brust liegt. Hierauf folgt
das Aufbeugen des Oberkorpers in die senkrechte Stellung und dann
Vorbeugen desselben, verbunden mit Armstolien vorwirts. Der Stab
beriihrt hierbei beinahe die Fiilfe. Nach einer Pause erfolgt Beugen
der Arme und Rickbeugen in die Ausgangslage.

Diese Ubung wird s—10mal wiederholt.

Kommando:
1. Arme — beugt!
2. Autbeugen — beugt!

3. Arme vorwirts — stofit!
4. Arme — beugt!
5. In die Ausgangslage zuriick — beugt!

IV. Aufbeugeiibung in Riickenlage ohne Stab.

Brustkorb-Drehung.

Diese ohne Belastung der Hinde ausgefihrte Ubung stellt eine
Art Selbst-Redressement dar, indem durch die angeordneten DBe-
wegungen der nach rechts hinten vorspringende Teil des Brustkorbes,
(bei der als Beispiel angenommenen rechtskonvexen Dorsalskoliose),
zuriickgedringt und der eingesunkene Abschnitt der linken Seite
gehoben wird.

Die Ausgangslage bleibt dieselbe wie bei den vorhergegangenen
Ubungen. Der Handriicken der gestreckten Arme ist der Bankfliche
zugekehrt, die Finger sind geschlossen.

Die Arme bewegen sich im Halbkreis vorwiirts-abwiirts und fassen
den Rand der Bank. Langsam beugt der Oberkorper mit Unter-
stiitzung der Unterarme in die senkrechte Haltung auf, dann greift
die linke Hand weit rickwirts zum Querstreck-Stiitz, wodurch eben
die konvexe Brustseite zuriickgedringt und die konkave gehoben
wird. Sch. mulfi das Bestreben haben, seinen Oberkorper straff zu
halten, auch ist das Heben der rechten (GesidBhilfte zu vermeiden.

In dieser Haltung verharrt Sch. so lange Zeit als zu einem drei-
maligen Tiefatmen erforderlich ist; alsdann kehrt er in idhnlicher
Weise in die Ausgangslage zuriick,

Diese Ubung ist 3—1omal zu wiederholen.

3. sym.

.'th}'ll: -
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Kommando:
1. Mit Vorwirtsheben der Arme die Bank — fafit!
Langsames Heben des Oberkorpers — hebt!

b
o

3. Mit Rickgreifen der linken Hand den Brustkorb — dreht!
AR B B
4. Mit Vorgreifen der linken Hand Oberkérper rickwirts neigen
neigt!

tithrt!

Arme zuriick in die Ausgangslage

]

B. Freiiibungen.

Hat der Schiiler die bisher beschriebenen Aufbeugeiibungen auf
der Bank, welche die wichtigsten sind und darum gleich zu Anfang
einer orthopidischen Turnstunde vorgenommen werden sollen, aus-
gefithrt, so geht man zweckmillig zu den Freiiibungen mit und ohne
Hanteln tber. Turnen mehrere Kinder zusammen, so ist darauf zu
achten, daB sie nach allen Seiten hin in reichlichem Abstand von-
einander aufgestellt sind. Im nachfolgenden beschreiben wir nur
einige Ubungen, von denen die ungleichseitigen wieder fiir das Kind
mit rechtskonvexer Totalskoliose oder Dorsalskoliose resp. der ge-
wihnlichen Doppelskoliose berechnet sind. Eine grofie Auswahl guter
und aufs sorgfiltigste beschriebener Ubungen, hauptsichlich fiir nor-
male Kinder zur Kriftigung der Muskeln, findet sich in den bekannten
Biichern: Hausgymnastik fir Midchen und Frauen, herausgegeben
von E. Angerstein und G. Eckler, und Arztliche Zimmergymnastik
von Schreber,

V.Freiiibungen mit und ohne Hantel. — Selbst-Redressement.

i. Ubung: Rumpfbeugen mit aufwirtsgehobenen Hrmen.
Mit Hanteln,

Sch. steht in der Grundstellung (Fersen geschlossen, FFullspitzen
auseinander, Fig. 55.) und hebt beide Arme gestreckt vorwiirts-
anfwirts; dann beugt er langsam den Oberkorper vorwirts-abwirts,
wobei Arme und Kopf der Bewegung folgen. Nach kleiner Pause
(in Gedanken zidhlen bis 3!) richtet Sch. sich wieder aut, macht wieder
eine kleine Pause und wiederholt die Ubung noch 3—iomal. Die
Arme werden mit einer Drehung nach aufien langsam seitwiirts-
abwirts gesenkt, wobei sich die Brust erweitert.
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Kommando:
1. Arme vorwiirts aufwirts — hebt!
2. Rumpf vorwiirts — beugt!
3. Rumpf aufwiirts — streckt!
4. Arme aufwirts-abwirts — senkt!
2. Ubung: Linksseitiges Aufwiirtsheben mit rechtsseitigem
Armbeugen zum Selbstredressement mit Ilantel (Fig. 55, 56).

Grundstellung (Fig. 55). Die linke Hand erfafit zwei Hanteln (bei 2. asym.

kleinen Hinden einen entsprechend :

schweren). Der linke Arm wird vor- w

wirts-aufwirts eehoben in die senk-

rechte Stellung, der rechte dagegen

seitwirts gebeugt. Die rechte Hand

wird an die rechte Brustseite dahin

angelegt, wo die abnorme Vor-

Fig. 36.

= B. V. 2. Ubung: Linksseitiges Armaufwiirts-
B. V. Grundstellung fiir alle folgende heben mit rechtsseitigem Armbeugen zum
Ubungen. Beispielsfall. Doppelskoliose. Redressement.

Fig, 55.

wolbung des Brustkorbes am meisten ausgesprochen ist; diese Stelle
liegt bei der gewohnlichen Doppelskoliose in der Regel auBen hinten
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unter dem Schulterblattwinkel (Fig. 56). Vier Finger liegen nach vorn,
der Daumen nach hinten. Sch. soll durch Druck der rechten Hand
auf die vorspringenden Rippen die verbogene Wirbelsiule soweit als
maoglich redressieren, d. h. gerade richten.

=

Der linke, senkrecht erhobene Arm unterstiitzt die redressierende
Wirkung des rechten Armes sehr wesentlich, indem er die Wirbel-
siiule mittelbar streckt, und dadurch dem Druck des rechten Armes
nachgiebiger macht.

[n der beschriecbenen Stellung verharrt Sch. bei ruhigem Atmen
so lange, bis er (in (Gedanken) langsam von 1—zo0 oder jo gezihlt
hat. Die Lehrerin hat die Zeitdauer nach dem Kriftezustand des
Sch. zu bemessen, wie bei jeder kommenden Ubung.

Kommando:

1. Linken Arm vorwirts-aufwérts — hebt!
2. Rechten zum Redressement seitwirts — beugt!
Pause.

o

3. Grundstellung!

Diese Stellung ist Ausgangsstellung fir folgende Ubungen, die
angeschlossen werden und zum Teil eine sehr kriftige redressierende
Wirkung ausiiben, namentlich 2b u 2¢. (Vergl. ibrigens die spiteren
Ubungen besonders 6. 7 u 8.

za. Mit linkem aufwirts gehobenen und rechten zum Redressement
seitwiirts gebeugten Arm, Rumpf vorwiirts und riick wiirts beugen.

zb. Rumpt rechts seitwirts beugen,

2c. Rumpf nach rechts rollen.

5. Ubung: Heben der Arme in die senkrechte und wagrechte
Haltung (Fig. 57).
Mit einem Hantel.

Bei dieser Ubung hélt Sch. nur in der rechten Hand einen
Hantel.
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Grundstellung.  Sch. hebt den :
linken Arm vorwirts in die senk- if
rechte, den rechten seitwirts in !’

die wagerechte Haltung. In dieser
Stellung verharrt er, bis er (in (e-
danken) von 1—3o0 gezdhlt hat. Ist
von 1—15 gezihlt, so wird die
rechte Hand in die Kammlage ge-
dreht.

Kommando:

1. Linken Arm vorwirts zur senk-
rechten und rechten Arm seit-
warts zur wagerechten Haltung
— hebt!

Lwischen-Kommando:

Rechte Hand — dreht!

. Arme seitwirts - abwiirts —
senkt!

ha

Fig. 57.
B. V. 3. Ubung: Heben der Arme in die
senkrechie und wagerechte Haltung,

Selbstredressement.

4. Ubung: Oberkérperdrehen mit gehobenen Armen
(Fig. 58, 50, 60).

Grundstellung. Sch. hebt die Arme vorwiirts-aufwiérts in die senk- 4. asym.
rechte Haltung (Fig. 58).

Sch. beugt dann den Oberkorper vorwirts tief (Fig. 5g), dreht
die linke Schulter zuriick, so daB der linke Arm genau iber dem
rechten sich befindet (Fig. 60); die Hinde sind schulterbreit aus-
einander. — Aus dieser Stellung bewegt er sich durch langsames
Rumpfdrehen nach rechts und rickwirts im Bogen aufwirts, kehrt in
die senkrechte Stellung (Fig. 58) zurick und wiederholt die Ubung
vor Rickkehr in die Ausgangsstellung noch 3—6mal,
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Kommando.
1. Arme vorwiirts-aufwirts — hebt:

2. Oberkorper — beugt!
3. Linke Schulter zurtick — dreht!
4. Rumpf nach rechts im Bogen aufwirts —
fihrt!
5. Arme seitwirts-abwirts — senkt!
Fig. c8. Fig. 50. Fig. Go.

B. V. 4. Ubung, 1.Stel-  B. V. 4. Ubung, 2. Stellung.  B. V. 4. Ubung, 3. Stellung.
lung (Ausgangsstellung).
Oberkirperdrehen mit gehobenen Armen.

Selbstredressement.
(Besonders anwendbar bei kyphoskoliotischer Wirbelsiiule und bei vorwiirts
geneigten Schultern.)
5. Ubung: Oberkérperbeugen mit riicklings gefaltenen Héinden
(Fig. 61, 62, 63). :
Symmetrisch. Grundstellung. Sch. faltet die Hinde auf dem
Riicken ohne die Arme zu beugen. Mit leicht vorgeneigten Schultern
beugt der Oberkorper langsam vorwirts tief (Fig. 61), dann nimmt
Sch. mit kriftigem Atmen die Schultern allmihlich straff zuriick und
beugt mit durchgedriickten, d. h. straff gestreckten Armen — riick-
wirts (Fig, 62).
Diese Ubung wird 5—6 mal wiederholt.
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Kommando:

1. Hinde riicklings — schliefit!
2. Oberkorper vorwirts — beugt!
3. Oberkorper riickwiirts — beugt!

15
4. Stellung!

Asvmmetrisch. Dieselbe Ubung wird dadurch zur asymmetrischen, sp, asym.

daf beim Riickwittsbeugen des Oberkorpers die linke Schulter gehoben

l:ig. 03.
B. V. sb. Ubung, Hauptiibung.

- e . A ¥ E:illt. .-:\.'\.'ia.rl:::':u. iie b und 2.,
B.V.5a. Ubung, 1.5tellung. B.V.5a Ubung, 2. Stellung. wie bei sa beschrichen.

Selbstredressement, li_‘.ll:n.‘r].'{ir]w:u'iq_-g-cn mik r[i.-c'l-:'l'mgs gvfnlt!:t-.‘.n Hinden.

Fig. O1. Fig. 6z.

und die Beugung rickwirts-rechts ausgefithrt wird, wobei die Hinde
links-seitwirts gehoben werden (Fig. 63). Nach der Tiefatmung
kehrt Sch. in die Ausgangsstellung zuriick und wiederholt die Ubung
s —10mal.

v, Mikulicz u. Tomasczewski , nrt]:npiidin-:'llc f,'-_-;n:n:-s‘l.i.k 4_.
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Kommando:
1. Hiande ricklings — schliefit!

2, Oberkorper vorwirts — beugt!
3. Mit Heben der linken Schulter, Oberkdrper riickwirts — beugt!
.-1-

4. Stellung!

Selbstredressement.
6. Ubung: Oberkérperneigen mit Armbeugen Fig. (64, 65).
(zrundstellung. Sch. beugt den linken Arm iber den Kopf, wahrend
der rechte Arm seitwirts-aufwirts beugt; die Hinde werden gefaltet.

. asym.
-

Fig. 64, Fig. 6.
B. V. 6. Ubung (Ausgangs- B. V. 6. Ubung 1. u. Haupt-
stellung), stellung.

Der linke Unterarm und der rechte Oberarm befinden sich dabei in
wagerechter Lage. Nun wird der Oberkorper bei ruhiger Atmung
rechts rickwirts gedreht und geneigt, wobei der rechte Ellenbogen
moglichst weit riickwirts zu fohren ist. In dieser Haltung verrichtet
der rechte Arm die Hauptredression, indem er durch zweimalige ruck-
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hafte nach innen gerichtete Bewegungen den oberen Abschnitt der

Brustwirbelsiule, der nach rechts ausgewichen ist, in die normale

lage zuriickzudringen sucht. Die Ubung wird 5—10 mal wiederholt.
Kommando:

Beide Arme beugt!

Rechten Arm rickwirts — fithrt!

Ruck mit dem rechten Arm — ibt!

In die Ausgangsstellung — zuriick!

G B e

Selbstredressement.

7. Ubung: Oberkérperneigen mit Handstiitz (Fig. 06).
Anwendbar bei einfacher Skoliose (im abgebildeten Falle ist dies 7-a5ym

eine rechtskonvexe Totalskoliose).
Grundstellung. Sch. stiitzt die rechte
Hand zum Redressement da, wo die Ab-
weichung der Wirbelsiule bezw. der Vorsprung
der Rippen am bemerkbarsten ist, wihrend
der linke Arm, hoch erhoben und iiber dem
Kopf gebeugt, gehalten wird. (Die linke
Hand faBt nach dem Ohr der rechten Seite.)
Dann neigt Sch. in langsamer Ausfihrung
rechts seitwirts und gleichzeitig auch riick-
wirts, wobei die rechte Hand und besonders
der Daumen gegen den Brustkorb drickt.

In dieser Haltung macht Sch. einen tiefen
Atemzug.

Hierauf folgt ein Zurickdrehen des
Korpers in die aufrechte Haltung und es
beginnt die Ubung von neuem. — 5—20-
maliges Wiederholen ist geboten.

Kommando:

i. Rechten Arm zum Stitz — beugt!
2. Linken Arm tber den Kopf — beugt!
3 Dﬁbcrkﬁrpcr rechts neigen — neigt! Fig. 66.
(Fersen hebt!) B. V. 7. Ubung.
T Selbstredressement.
= : (Totalskoliose). Oberkirper-
4. Stellung! — (Fersen senkt!) neigen mit Handstitz,

4*
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Selbstredressement.
8. Ubung: Oberkorperneigen mit Handstiitz rechts und links
(Fig. 67, 68, 6g).
Anwendbar bei gewdhnlicher Doppelskoliose, das ist in unserem Falle die
rechtskonvexe Dorsal- und linkskonvexe Lumbalskoliose.)

8. asym. Grundstellung. Sch. stiitzt beide Hinde in die Seite an die in-
folge der Skoliose abnorm vortretenden Teile des Rumpfes, und zwar
rechts hinten, dicht unter dem Schulterblatt!), links oberhalb der
Hiifte in die Lende; die Hand darf nicht dem Huaftknochen aufliegen,

Fig. b7. Fig. G8. Fig, 64q.
B. V. 8 Ubung (Ausgangs- B. V. 8 Ubung, 1. Stellung. B. V. 8 Ubung, 2. Stellung.
stellung).

Selbstredressement. Oberkbrperneigen mit Handstiitz rechis und links.

sonst geht die Wirkung verloren. Dann neigt Sch. in langsamer Aus-
fiilhrung den Oberkdrper rechts seitwirts und gleichzeitie auch riick-
wiirts, wobei die rechte Hand und besonders der Daumen gegen den
abnorm vorspringenden Teil des Rumpfes driickt. Hierauf folgt ein

) In der obenstehenden Fig, 67 ist die rechte Hand nicht hoch genug cingesetat,
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Zuriickneigen des Korpers in die aufrechte Haltung und es beginnt
dieselbe Ubung in entgegengesetzter Richtung nach links.
Der Wechsel der Ubung erfolgt 5— 20 mal.

Kommando:

1. Hinde in die Seiten — stitzt!
2. Oberkorper rechts neigen — neigt!
3. Oberkorper links neigen — neigt!
4. Stellung!

T

g. Ubung: Selbstredressement

mit Handstiitz rechts im Zehenstand.

Sch. befindet sich in der Grundstellung. Der linke Arm beugt 9. asym.
seitwiirts iiber den Kopf nach rechts hin, die rechte Hand stitzt in
die Seite unterhalb des Schulterblattes.

Nun erhebt sich Sch. auf die FuBspitzen (Zehenstand) und ibt
gleichzeitig mit dem Daumen der rechten Hand einen kriftigen Druck
gegen den Rumpf aus; alsdann kehrt er in die Ausgangsstellung
und in den Sohlenstand zuriick. Bei dem Heben und Senken der
Fersen geschieht das Tiefatmen: das volle langsame Einatmen fallt
mit dem Heben — das raschere Ausatmen mit dem Senken zu-
sammen. Sch. hat den Druck gegen die Wirbelsiiule an derjenigen
Stelle auszuiiben, wo die Abweichung der Wirbelsdule, bezw. der
Vorsprung der Rippen am bemerkbarsten ist.

Kommandao:

1. Linken Arm beugen und rechte Hand in die Seite — stiitzt!
2. Fersen — hebt!
3. Stellung!

1o. U bung Ungleichseitiges Kreisschwingen der Arme
riickwiirts.

Sch. befindet sich in der Grundstellung. Zunichst fithrt er mit 1o, sym.
einer schwunghaften Bewegung den linken Arm vorwirts-aufwirts 4. W.
und sofort weiter, bis zuriick in die Senkhalte abwirts. Wihrend
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der linke Arm riickschwingt, fihrt Sch. den rechten Arm schwung-
haft vorwirts-aufwirts und sofort auch, sobald der linke Arm von
neuem den Schwung nach vorn beginnt, ricckwiirts-abwiirts. Die Arme
sind maglichst dicht am Korper vorbei zu fithren. Dieser Wechsel
des Kreisschwingens beider Arme wiederholt sich 10—z2omal.

Kommando:

1. Linken Arm aufwirts — schwingt!
. Linken Arm riickwiirts und rechten Arm aufwiirts — schwingt!
3. otellung!

L%

Anmerkung. Das asym. turnende Kind darf sich an dieser
e =g = . ®
Ubung auch beteiligen, es soll aber den linken Arm mit besonderer
Kraft aufwirts schwingen.

C. Der Largiadersche Brust- und Muskelstirker

darf in seiner Kinrichtung als bekannt vorausgesetzt werden. (Vergl
Fig. 70 u. 71). Die Schwere des (Gewichtes soll der Kraft des Sch.
angepalit sein. Verschwendung der Muskelkraft ist zu vermeiden.
Bei allen Ubungen mit dem Muskelstirker ist darauf zu achten,
dafd schon bei der Ausgangsstellung die Gewichte den Boden nicht
mehr berithren. Die Verstellbarkeit des Geriits ermoglicht die Ver-
lingerung und Verkirzung der Seile fur jede Korpergrofe.

VI. Ubungen mit dem Largiaderschen Brust- und
Muskelstdrker.

1. Ubung: Armstredken seitwiirts.

L. sym. Sch. befindet sich in der Grundstellung. Die Hinde umfassen
die (sriffe des Muskelstirkers, welche dicht aneinander gebracht sind;
dann beugt Sch. die Arme so, daB} die Hinde ristgriffs die Brust be-
rithren. (Ausgangsstellung.)
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Nun bemiiht sich Sch. durch langsames Armstrecken seitwdrts
die Griffe auseinander zu bringen; die Ubung ist vollstindig, sobald
die Arme vollig gestreckt sind.

Im Wechsel mit Armbeugen und Armstrecken wiederholt sich die
Ubung 3—5 mal.

Das Einatmen fillt mit dem Seitwirtsstrecken — das Ausatmen
mit dem Beugen der Arme zusammen.

Erschwert werden diese und die folgenden Ubungen, wenn die
Griffe beim Zusammenschieben schulterbreit auseinander gehalten

werden.

Kommando:
1. Arme — beugt! .
2. Arme seitwirts — streckt!
3. Beugt!
4. Arme — senkt!

2. Ubung: Armvorwiirtsstrecken und Armseitwiirtsfiihren.

Sch. steht in der Ausgangsstellung mit gebeugten Armen, streckt z. sym.
dieselben vorwiirts und fithrt sie nach einer kleinen Pause mit Kraft-
anstrengung links und rechts seitwiirts.

In diesem Wechsel wiederholt sich die Ubung noch 3—5 mal.

Das Einatmen fallt mit dem Ausbreiten der Arme, das Ausatmen
mit dem Vorwiirtsfithren zusammen.

Kommando:
1. Arme vorwiirts — streckt!
2. Arme seitwirts — fiihrt!
3. Arme vorwirts — fithrt!
4. Arme — beugt!
5. Arme — senkt!

3. Ubung: Armaufwiirtsstrecken und Armseitwirtsfiihren.

Sch. streckt aus der Ausgangsstellung die Arme aufwirts, fihrt 3. sym.
sie alsdann links und rechts seitwiirts zur wagerechten Haltung, dann
wieder aufwiirts u. s. f.

In diesem Wechsel geschieht die Ubung 3—35 mal.
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5. Asym.

= Largiadér'scher Brust- und Muskelstirker.

Kommando:
1. Arme aufwirts — streckt!
2. Arme seitwirts — fiithrt!
3. Aufwirts — fiihrt!
4. Seitwirts — fithrt!
5. Arme — beugt!
6. Arme — senkt!

4. Ubung: Uberheben riick- und vorwirts.

Sch. streckt aus der Ausgangsstellung die Arme seitwirts und
etwas nach vorne. Nun hebt er den wagerecht gehaltenen Teil der
Seile des Bruststirkers iiber den Kopf (ohne diesen zu beugen)
hinweg riickwirts, so dali die Seile tiber den Schultern liegen, und
ebenso wieder vorwiirts, — ohne dafl jedoch die Hinde sich einander
nidhern — vor die Brust. Bei jedesmaligem Aufwirtsheben des (Gerits
erhebt sich Sch. auf die FuBspitzen (Zehenstand), bei jedesmaligem
Senken desselben kehrt er in den Sohlenstand zuriick.

Das Einatmen erfolgt beim Heben, das Ausatmen beim Senken
der Arme bezw. des Muskelstirkers.

Die Ubung wird 3—5 mal wiederholt.

Kommando:

Arme seitwirts — streckt!
Uberheben riickwiirts — hebt!
Uberheben vorwirts — hebt!
Arme — beugt!

Arme — senkt!

s e R e
R BARRE SRR R T

5. Ubung: Erstes ungleichseitiges Armstrecken (Fig. 70, 71.)
Sch. streckt zuerst aus der Ausgangsstellung heraus beide Arme
aufwirts (Fig. 70), dann wird der rechte seitwirts zur wagerechten
Haltung gesenkt, so daBl also beide Arme im rechten Winkel zu-
einander stehen (Fig. 71). In dieser Stellung verharrt Sch. so lange,
bis er langsam in Gedanken bis 3o gezidhlt hat; dann fithrt er den
rechten Arm wieder aufwirts und beugt die Arme zur Ausgangs-
stellung.
Kommando:
1. Arme aufwirts — streckt!
2. Rechten Arm seitwiirts zur wagerechten Haltung — senkt!
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3. Rechten Arm aufwirts — fithrt!
4. Arme — beugt!
5. Arme — senkt!

Symmetrisch wird die Ubung, wenn dem Armsenken rechts in ent- s, sym.
sprechender Weise das Armsenken links angefigt wird. In diesem 9 W
Wechsel wird die Ubung 3—s5mal wiederholt,

M

IFig. 70. Fig. 71.

C. VI. 5. Ubung. 1. Stellung. C. VI. 5. Ubung, 2. u. Hauptstellung.
Erstes ungleichseitiges Armstrecken,

Kommando:
1. Arme aufwirts — streckt!
2, Rechten Arm aufwirts zur wagerechten Haltung — senkt!
3. Rechten Arm aufwiirts — fithrt!
4. Linken Arm seitwirts zur wagerechten Haltung — fithrt!
5. Linken Arm aufwirts — fihrt!

beugt!
7. Arme — senkt!

6. Arme



=8 Largiadér'scher Brust- und Muskelstiirker.

6. Ubung: Zweites ungleichseitiges Armstrecken.

6. asym. Sch. streckt die Arme aufwiérts und fithrt dann den rechten Arm
gestreckt seitwirts-abwirts, wobei beide Arme eine kleine Bewegung
nach hinten ausfithren, so dall die Seile schrig Gber den Ricken zu
liegen kommen. In dieser Stellung wverharrt Sch. wieder bis er in
Gedanken von 1—30 gezihlt, fithrt alsdann den rechten Arm seit-
wirts-aufwirts und beide in die Ausgangsstellung zuriick.

Kommando:
1. Arme aufwirts — streckt!
2. Rechten Arm seitwirts-abwirts — fiihrt!
3. Rechten Arm aufwiirts — fihrt!
4. Arme — beugt!
5. Arme — senkt!
i g i Symmetrisch wird die Ubung, wenn sie in entsprechender Weise
"~ auch nach links ausgefithrt wird,
Kommando:
1. Arme aufwirts — streckt!
2. Rechten Arm seitwirts-abwirts — fiihrt!
3. Rechten Arm aufwirts fihrt!
4. Linken Arm seitwirts-abwirts — fihrt!
5. Linken Arm aufwirts — fihrt!
6. Arme — beugt!
2. Arme — senkt!
7. Ubung: Armstrecken vorwiirts und Seitwiirtsfiihren mit
Vorsdhirittstellung.
- sym. Die Armtitigkeit ist dieselbe wie bei Ubung 2. — Sch. setzt

aber beim Armausbreiten abwechselnd den rechten und linken IFFubb
eine Schrittlinge vorwirts und beim Vorwirtsfithren der Arme den-
selben in die Grundstellung zurick.
Die Ubung wiederholt sich 3—35mal.
Kommando:
1. Arme vorwiirts — streckt!

2. Mit Vorschrittstellung rechts — Arme seitwirts — fithrt!
3. Mit Grundstellung Arme vorwirts — fiihrt!

4. Mit Vorschrittstellung links — Arme seitwirts — fiihrt!
5. Mit Grundstellung Arme vorwiirts — fithrt!

6. Arme — senkt!
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4. Ubung: Armstrecken seitwirts mit Seitschrittstellung.
Sch. streckt den rechten Arm seitwiirts und setzt gleichzeitig auch £ sym.
den rechten Full eine Schrittlinge seitwirts. (Seitschrittstellung rechts.) L
Mit Armbeugen setzt er dann den rechten Fubfl in die Grundstellung
zuriick; dieselbe Ubung fihrt er links aus und wiederholt den Wechsel
3—5 mal.
Das Einatmen fillt mit dem Armseitwiértsstrecken, das Ausatmen
mit dem Beugen zusammen.
Kommando.
i. Mit Seitschrittstellung rechts — rechten Arm seitwiirts — streckt!
Mit Grundstellung rechten Arm — beugt!

b
it

3. Mit Seitschrittstellung links — linken Arm seitwiirts — streckt!
4. Mit Grundstellung linken Arm — beugt!
5. Arme — senkt!

D. Geriite-Ubungen.

VII. Am niedrig (in Brusthéhe) gestellten Trapez.
(Schaukelredk.)

i. Ubung: Stredk-Stiitz.

Sch. erfafit die Reckstange mit Ristgriff, die Hénde schulterbreit 1. sym.
auseinander und springt in den Streckstiitz vorlings. (Bei unzureichen-
der Kkraft darf Sch. von einer Fuflbank aus sich in den Stiitz begeben
oder er wird in denselben gehoben.) Der Unterleib soll moglichst
wenig angelehnt werden.

In diesem Stiitz vorlings verharrt er eine Minute und linger. Der
Absprung rickwirts geschieht auf die FuBspitzen mit leichter Knie-
beuge; diese Vorschrift ist bei allen Niederspriingen durchaus zu
beobachten.

Kommando:
1. Die Trapezstange — fafit!
In den Stiitz — springt!
3. Ab — springt!
2. Ubung: Hang und Stiitz.

Sch. begibt sich zunichst in den Streckstiitz mit beiden Armen; 2. asym.
alsdann fabt er — wobei die Unterstiitzung der Lehrerin notig sein
wird — mit der linken Hand den linksseitigen Gurt und zwar in
solcher Hohe, dall der linke Arm aufwirts vollig gestreckt ist. In

3%
¥
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(a]0] Miedrig gestelltes Trapez.

diesem (anstrengenden) Hang und Stiitz verbleibt Sch. nach Map
seiner Krifte, Absprung wie vorher.
Kommando:
1. Die Trapezstange faBt!
. In den Stiitz — springt!
3. Links hoch — talt!
. Ab — springt!

]

A

Fig. 72. Fig. 73.
D. VIL 3. Ubung. D. VII. 3. Ubung:
Schiiler 1_Ih.-i5-'.i:-i-;[.-.f‘|.]|', T}rr|1i:-|_-|5ku][um:]. Freier Hang rii::}-:lin;_:r; asym.

3. Ubung: Freier Hang riidclings. (Fig. 72, 73).
Sch. befindet sich zum Gerit im Seitstand riicklings. Die Trapez-
stange ist so hoch gestellt, daf sie gerade tber den Schulterblittern
des Ubenden sich befindet. Sch. erfafit mit Speichgriff die Leder-
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schluppen der Gurte. Nachdem er die Arme nach hinten iiber die
Stange weg gehoben und dann gebeugt hat, neigt er den Kopf
zuriick. Die hinter dem Sch. stehende Lehrerin erfafit hierauf mit
Ristgriff die Trapezstange zwischen Oberarm und Handgelenk des
Sch., bewegt langsam die Stange nach vorn, bis Sch. den Boden mit
den Fiien nicht mehr beriithrt, d. h. sich im Hange ricklings befindet.

In diesem Hange wird Sch. so lange gelassen, als angemessen
erscheint.

Ein besonderes Kommando eriibrigt sich hier.

Asymmetrisch wird die Ubung, sobald die Trapezstange am linken
Ende 5—15 cm hoher gestellt ist, wie es Fig. 73 darstellt. Die Ubung
ist als sehr wirksam zu empfehlen; sie erfordert allerdings seitens der
Lehrerin Kraft, seitens des Sch. einige Schmerzverachtung.

VIII. Ubungen am hochgestellten Trapez. (Schaukelreck.)

1. Ubung: Hangeln seitwiirts.

Das Trapez ist so hoch gestellt, dali Sch. im Streckhang an
demselben den Fullboden nicht mehr beriihrt.

Sch. ergreift das linke Ende der Stange ristgriffs und zwar mit
beiden Handen, die dicht nebeneinander liegen. (Enggriff.) Von hier
greifen dieselben nacheinander um Handbreite nach rechts weiter
bis an das andere Ende der Stange und in entsprechender Weise
wieder nach links zuriick.

Wihrend dieses Hangelns hat Sch. den Korper maglichst ruhig
zu halten, Kniee gestreckt, Fersen geschlossen, FuBspitzen nach unten
gerichtet.

Die ['Tbung soll von kriftigen Schiillern 1— 3 mal wiederholt werden.

Kommando:
1. Die Stange risteriffs — faBt!
2. Seitwirts Hangeln — abt!
3. Ab — springt!

3. asym.

. sym



3. ASym.

2. 5ym.

d. W,

3. asym.

fi2 Hoch gestelltes Trapez.

2. Ubung: Hangeln mit Ubergreifen.

Wie bei vorhergehender Ubung erfaft Sch. die Trapezstange mit
Ristgriff am linken IEnde, die Hinde liegen dicht nebeneinander.

Die Ubung beginnt damit, daB Sch. mit der linken Hand nber
die rechte hinweggreift (kreuzt). Mit diesem Hiniibergreifen vollzieht
sich durch das Heben des linken Armes und der linken Schulter die
Dehnung der linken Seite. Sodann greift die rechte Hand unter der
linken hinweg nach rechts — die linke wieder tber die rechte usw.
bis ans Ende der Stange. Zurick greift die rechte Hand unter der
linken hinweg und die Ubung setzt sich in entsprechender Weise
weiter fort.

Symmetrisch gestaltet sich die Ubung, wenn sie im Anschluf} an
die vorige nach links hin ausgefiihrt wird, wobei natiirlich die rechte
Hand tber die linke zu greifen hat. Die Ubung hin und zuriick
soll 1—3 mal ausgefithrt werden.

Kommando:
1. Die Stange — fafit!
2. Hangeln nach rechts — iibt!
Nach links — iibt!
4. Ab — springt!

d
r

5. Ubung: Hang-Kehre.

Sch. erfafit die reichhoch gestellte Stange in der Mitte mit Rist-
griff; die Hénde liegen dicht nebeneinander.

Die Ubung wird in der Weise ausgefithrt, daf die rechte Hand
den Griff aufgibt und der rechte Arm — wahrend der Korper eine
halbe Drehung links ausfiihrt — im groflen Kreisbogen vorwirts ge-
fithrt wird, bis die IHand wieder die Stange mit Risteriff erfait. Die
linke grifffest gebliebene Hand befindet sich nunmehr (infolge der
Korperdrehung) in der Kammlage, wechselt diese aber in die Ristlage,

Die I:.Thl.lllg, welche nicht leicht ist, beginnt also aus dem Hang
an beiden Hinden heraus mit Abwirtsfithren des rechten Armes und
Auflegen der rechten Hand mit Kammgriff neben dem kleinen Finger
der linken Hand, wobei eine halbe Drehung des Karpers stattfindet;
dieser Bewegung folgt Griffwechsel der linken Hand an Ort, wodurch
das Wenden oder Herumdrehen des ganzen Korpers bewirkt wird.
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Symmetrisch wird diese Ubung dadurch gestaltet, daB die Korper- 3. sym.
drehung im Wechsel links und rechts geschieht, wobei natirlich ab- d. W.
wechselnd die linke und rechte Hand grifffest bleibt.

Diese Ubung wird 4—6 mal wiederholt.

Kommando:

1. Die Stange — fafit!
Mit grifffester linker Hand — Hang-Kehre iibt!
(2. sym. Mit grifffester rechter Hand Hang-Kehre — iibt!)

LI¥]
-

Ab — springt!

Lid
4

4. Ubung: Beinkreisen.

Sch. erfafit mit Ristgriff die Trapezstange in der Mitte; die ;. asym.
Hinde sind schulterbreit voneinander entfernt; dann bringt er die
geschlossen gehaltenen Beine in eine kreisférmige Bewegung nach
rechts, indem er mit den FiiBen gleichsam einen Trichter zeichnet.

Die Bewegung der Beine soll vorwiegend durch Drehungen der
Lendenwirbelsiule erfolgen. Oberkorper dabei moglichst ruhig.

Diese Ubung wird 5—1omal wiederholt.

Symmetrisch gestaltet sich dieselbe U bung, wenn sie im Anschlufl 4 sym.
an die vorige im Kreise links ausgefithrt wird. d W,

Kommando:

1. Die Stange — fafit!
. Mit den Beinen rechts —kreist!
Im Anschluff daran:
(2. sym. Mit den Beinen links — kreist!)
3. Ab — springt!
5. Ubung: Aufziehen zum Beugehang.

Sch. erfafit die Tralpr-zatange mit Kammgriff, bei gentigender Ge- . .,
wandtheit und, um die Ubung zu erschweren, auch mit Ristgriff. Die
Hinde sind schulterbreit voneinander entfernt. — Sch. zieht den
Korper in die Hohe, bis die Ellbogen zum spitzen Winkel gebeugt
sind. Die Beine sind gestreckt und geschlossen zu halten. Vollstindig
ist die Ubung erst dann, wenn die Brust die Stange beriihrt.

Die Ubung wird 1—6 mal wiederholt.

L%

Kommando:
1. Die Stange — falit!
. Zum Beugehang — zieht!
3. Ab — springt!
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IX. Ubungen in den Schaukelringen.
1. Ubung: Kérperkreisen (Fig. 74, 75, 76).

1. asymu. 1. Voriibung.
Rickwirts- und Vorwiirtsneigen des Korpers.

Die Ringe sind ungleich hoch gestellt. Der
rechte scheitelhoch, der linke fast um einen
Ring hoher. Sch., der gerade unter den
Ringen steht, erfalit dieselben von auBlen,

L] 'i

also mit Speichgriff — so, dafl die Arme seit-
wirts gebeugt sind. Die FuBe stehen im
Schlufstand. Nun neigt Sch. den Korper
riickwirts (Hangstand-vorlings). Die Arme
sind gestreckt, die Fiie bleiben fest auf dem
Boden. Mit Beugen der Arme richtet Sch.
sich wieder zur geraden Haltung auf, neigt
den Korper vorwiirts, wobei er die Fersen
hebt (Hangstand-riicklings) und richtet sich
sodann wieder auf.

2. Voriibung.

Sch. neigt von der eben angegebenen
Ausgangsstellung aus den Korper seitwirts-
links. (Fig. 73.)

Dem Neigen des Korpers folgt das Auf-
richten desselben, sogleich aber auch das
Neigen nach der rechten Seite (Hangstand-
seitlings). (Fig. 76.) — Ist Sch. mit diesen
Voriibungen bekannt, so iibt er nun das

Korperkreisen.

Hierzu neigt er anfangs den Korper
zum Hangstand-seitlings rechts, aus dieser
Stellung begibt sich Sch. durch Vorneigen
des Oberkorpers in den Hangstand-racklings,
dann nach links, dann nach hinten und so

- Fig. 74-
Iy IX. 1. Ubung. Kdarperkreisen
(Ausgangsstellung,) asym. fort (wobei die Fubspitzen nie gehoben werden

bezw. den Ort verlassen), so dall der Korper.eine kreisformige Be-
wegung ausfilhrt. Die Bewegung nach links hin ist mit groBerer
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Schwungkraft auszufithren, damit die linke Korperseite mehr ge-
dehnt wird.
Das Korperkreisen wird s—i1o mal wiederholt.

|

Fip. 75.
D TE T L'f|11|I1;_1: K orperkreisen asym. (2. Voriibung, 1. Stellung.)

Symmetrisch —bei gleich scheitelhoch gestellten Ringen — wird . eym.
die Ubung, wenn die Kreisbewegung nach links beginnt und der Nach- 9 W
druck in der Bewegung auf beiden Seiten gleichmiBig tbertragen wird.

v. Mikulicz u. Tomasczewski, Orthopidieche Gymnastik. 4. Aufl, 5
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Schaukelringe.

Kommando:
Die Ringe — falit!
Nach rechts — neigt!
Korperkreisen links — ubt!

Fip. 76.

D. IX. 1. Ubung: Kirperkreisen, asym. (2. Voribung,
Im Anschluff daran:
(3. sym. d. W. Korperkreisen rechts — ibt!

Stellung!

-
P

Stellung.)



Schaukelringe. ﬁ?

>, Ubung: Arm-Stiitz.

Sch., zwischen den hifthoch gestellten Ringen stehend, erfaBt > s<ym,
dieselben vorlings mit Ristgriff und fihrt sie dicht am Korper vorbei
nach hinten zum Kreuz.

Nun erhebt sich Sch. durch AbstoBen mit den Filien in den
Streck -Stiitz, so daf die nach unten gerichteten Fuflspitzen den
Boden kaum berithren. Ein Vor- und Riickschaukeln in diesem Stiitz
ist erlaubt, jedoch nicht geboten.

Die Dauer der Ubung ist auf 1—3 Minuten zu bemessen.

Kommando:
1. Die Ringe — fafit!
2. Rickwarts — fiihrt!
3. In den Stiitz — springt!
4. Abspringt!
3. Ubung: Schaukeln im Stredkhang.

Die Ringe sind reichhoch gestellt. Sch. erfafit dieselben mit ; sym.
Speicheriff, geht, soweit es die Streckung der Arme zugibt, rick-
wiirts und sucht sodann durch wiederholtes Laufen und Abstoflen
vom Fullboden in eine vor- und rickschaukelnde Bewegung zu
kommen.

Wihrend des Schaukelns sind die Beine gestreckt, die Fibe
geschlossen und nach unten gestreckt zu halten.

Es ist bei dieser und der folgenden Ubung darauf zu achten,
daBh der Absprung niemals widhrend des Schaukelns, was leicht zu
Unfillen Anlaff geben kann, sondern am Ende des Riickschwunges
erfolgt und zwar auf die FuBspitzen mit Kniebeugung.

Diese Ubung dauert 1—3 Minuten.

Kommando:
1. Die Ringe — fabt!
Rickwirts — fiihrt!
Zum Schaukeln — lauft!

g

Abspringt!

4. Ubung: Schaukeln im Beugehang.
Die Ringe befinden sich in Stirnhohe. Sch. erfaBt dieselben mit
Speichgriff, wobei die Arme seitwirts gebeugt werden; dann geht er
ein paar Schritte zuriick, dreht die Héinde in die Kammbhaltung, wobei
sich die Arme nach vorn beugen und nimmt Anlauf zum Vor- und
Rickwartsschaukeln.

4. sym.

5*
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68 S:fluuke]rin;{t:.

Wiihrend des Schaukelns werden die Ringe den Schultern mog-
lichst nahe gebracht und die Arme zum spitzen Winkel gebeugt.
Diese Uhung dauert 1—2 Minuten.

Kommando:
1. Die Ringe — falit!
. Riickwirts — geht!
Zum Schaukeln — lauft!
4. Abspringt!

lsa

L]

5. Ubung: Seitwiirts-Schaukeln mit wechselseitigem Beugen
und Strecken der HArme.

Die Ringe sind reichhoch gestellt. Sch. erfaBit sie und bringt
sich an demselben in den Hang mit gebeugten Armen, wobei wieder
die Héinde in Kammbhaltung sich befinden. Alsdann streckt er den
linken Arm seitwirts, beugt ihn wieder und streckt den rechten Arm
seitwirts und dieser Wechsel wiederholt sich, wobei eine schaukelnde
Bewegung des Korpers seitwiirts eintritt.

Diese Ubung, deren Ausfihrung einen hohen Grad von Ge-
schicklichkeit und Muskelkraft der Arme erfordert, darf nur ausnahms-
weise so lange wiederholt werden, als Sch. es aushilt.

Kommando:
1. Ringe — fait!

2. In den Beugehang — springt!
3. Im Wechsel die Arme seitwirts — streckt!
4. Abspringt!

Anmerkung: Die lLehrerin richtet sich mit ihren Befehlen
bei dieser und der nichsten Uhung nach den schnelleren oder lang-
sameren Bewegungen des Sch.

6. Ubung: Seitwiirts-Schaukeln mit Loslassen eines Ringes.

Sch. befindet sich wie bei vorheriger Ubung im Beugehang an
den Ringen; alsdann lift die rechte Hand den Ring los und erfalt
den linken, an welchem er nun mit beiden Hinden kammgriffs hiangt.
Der losgelassene in pendelnde Bewegung gekommene Ring wird
wieder erfaflt, sobald er sich dem Sch. zu bewegt und zwar natiir-
lich zuerst mit der rechten und sofort nachher mit der linken Hand.
Diese Ubung wird fortgesetzt, so lange die Krifte des Schillers es
gestatten.



Schaukelringe mit Turnbank. ﬁ]g

Fommando:

1. Ringe — fafit!

Seitwiirtsschaukeln mit Loslassen und Wiedergreifen
eines Ringes — tbt!

3. Abspringt!

LEF)

7. Ubung: Selbstredressement an einem Ring (Fig. 77).

Der Ring ist scheitelhoch gestellt und wird vom Sch. mit
der linken Hand kammgriffs gefaft. Alsdann tritt er ein
paar Schritte rechts-seitwiirts, stiitzt die rechte Hand wie bei
Ubung V. B. 2z (Fig. 56} zum Redressement in die Seite,
da wo die Abweichung der Wirbelsiule bezw. der Rippen-
vorsprung am bemerkbarsten ist.

7. asym.

Nun neigt er den Korper gestreckt seitwirts
links in den Hangstand. Der linke Arm ist voll-
stindig gestreckt; die FiBe ruhen alsdann aufl der
linken Kante. Tiefatmen ist geboten. Mit dem
rascheren Ausatmen geschieht der Druck
der Hand gegen die Wirbelsiiule.

In diesem Hangstand hat Sch. moglichst
lange zu verharren.

Kommando:
1. Zum Redressement
den Ring fassen und
rechts  seitwiirts —

geht!
2. Rechten Arm stitzen
zum  Hangstand — Fig. 77-
S LA D IX. 7. [‘.'hllrrg: Selbstredressement an einem Ring.
1 Glgt £ (Dhas Bild zoigt den entgepengesctzien Fall als er hier besprochen
p o i 18t und '||-i:1_hl.'r _rl';;nllnﬁi.[':.'p; angenommen warde, nifimlicl eine lHnks-
3 :':':I:E].lllng . konvoxe Skoliose, dementsprechend die cntgegengeseizte fhuug,

8. Ubung: Seitwirtsfiihren des Oberkérpers im Liegehang.
Unter die Ringe wird die Turnbank gestellt. Sch legt sich vor- 8. sym.

lings auf dieselbe (also das (zesicht der Bank zugewandt) und liegt d. W.

so, dall der Kopf sich gerade unterhalb der Ringe befindet. Die

Fifie ragen iiber das Ende der Bank hinaus. Mit Aufbeugen des

Oberkdrpers erfassen die Hinde ristgriffs die Ringe, welche je nach

der Grofle des Sch. 50—65 em iiber der Bank hingen,.
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70 Schaukelring mit Turnbank.

Nun fithrt er in schwunghafter Bewegung die Ringe und somit
auch den Oberkdrper im Wechsel nach links und nach rechts.
Diese Ubung wird 1—3 Minuten fortgesetzt.
Kommando:
1. Die Ringe falit!
2. Die Ringe im Wechsel nach links und rechts — fiihrt!

3. Hinde los!

9. Ubung: Liegehang mit Armbeugen.

Die Lage des Korpers entspricht genau der in der vorhergehenden
Ubung angegebenen. Hat Schiller die Ringe mit Ristgriff erfaft, so
beugt er die Arme, wobei die Hiinde in die Kammlage gedreht werden
und zieht auf diese Weise den Korper in die
Hohe. Hierbei ist darauf zu achten, dall die
K nie gestreckt bleiben; der hingende Krper
liegt also nur der Kante der Bank auf.

Kommando:
1. Die Ringe — falit!
Arme beugt! (Kniee streckt).
Mit Senken des Kirpers Arme — senkt!
Hinde los!

fee b

Fig. 78.
D. IX. 10, Ubung: Passives Redressement (Ausgangslage).

10. Ubung: Erstes passives Redressement (Fig. 78, 70.

10. asym. Sch. befindet sich in der vorherbeschriebenen Lage auf der Turn-

bank, welche unter einen der beiden Ringe gestellt ist. Der Ring,
welchen er mit beiden Hinden rist- oder auch kammgriffs erfafit,
hingt, dem Lingeverhiltnis der Arme entsprechend, jo—j50 cm
hoch von der Bank entfernt (Fig. 78). Die Lehrerin steht an der



Schaukelring mit Turmnbank. il

linken Seite des Sch., legt die rechte Hand voll auf die nach rechts
hinten abnorm vorspringenden Rippen der rechten Seite. Mit der
linken Hand umspannt sie kammgriffs den linken Oberarm des Sch.
oder — falls dieser von schwacher Konstitution ist, unter dem
linken Arm iber die Brust hinweg — seine rechte Schulter und
bringt seinen Oberkorper in eine nach abwechselnd rechts und links
seitwirts gerichtete Bewegung, bei welcher sich Sch. durchaus passiv
verhalten muf.

Die zuerst sanften Bewegungen steigern sich nach und nach zu

Fig. 74.
D. IX. 10. Ubung: Erstes passives Redressement.

kraftvolleren. (sleichzeitig iibt bei jedesmaliger Bewegung nach links
die Hand der Lehrerin einen festen Druck auf die vorspringenden
Rippen gegen die Wirbelsiule aus.

Dies geschieht 5—10mal

11. Ubung: Bktives Redressement (I'ig. 80).
Sch. befindet sich in derselben ILage, wie bei vorhergehender 11.asym.
Ubung, ebenso ist die Stellung der Lehrerin dieselbe.



Schaukelring mit Turnbank.

e, |
b

Sch. erfafit mit der linken Hand den Ring, und legt die rechte
zum Selbstredressement neben oder unter die rechte Hand der
Lehrerin, um das Redressement auch mit eigener Kraft zu unter-
stiitzen.

Die schwingenden hin und her gehenden Seitwértsbewegungen
wiederholen sich 5—10 mal.

12.asym,

Fig. 3o.
D. IX. 11. Ubung: Aktives Redressement,

s
F
II.-\-

12. Ubung: Zweites passives Redressement (Fig. 31).

Die Lage des Sch. und die Stellung der Lehrerin ist wie bei
Ubung 1o und 11.

Sch., mit der linken Hand den Ring erfassend, legt die rechte
Hand von unten her zwischen die Schulterblitter; die Lehrerin aber
driickt das rechte hohere oder zum hoher werden geneigte Schulter-
blatt mit ihrer rechten Hand — wiihrend der Bewegung nach links —
nieder. Sie tut dies entweder mit dem DBallen des Daumens und
der Handwurzel, wobei die Spitzen der Finger die Schultern des Sch.



Schaukelringe mit Steighiigel. 73
umschliefen, oder aber durch Druck des Daumens, wobei die ibrigen
Finger der Hand auf der vorderen Schulterfliche aufliegen. Der jedes-
malige Druck wird auch hier ausgefiihrt, sobald die seitliche Bewegung
des Oberkorpers nach links gerichtet ist. 5—1omaliger Druck ist
gentgend.

Fig. 81.

D. IX. 1z. Ubung: Zweites passives Redressement.

X. Ringe und Steigbiigel.
i. Ubung: Gleichseitiges Armbeugen und Armstrecken.
(Fig. 8z, 83).

Vorbemerkung: In die Ringe werden mittelst der Schnallen 1. sym.
die (rurten mit den Steigbhiigeln befestigt. Sie sind richtig gestellt,
wenn Sch. in den Bigeln stehend so die Arme durch die Ringe
stecken kann, dalh diese lose in den Achseln liegen. Die Biigel
miissen etwa 25 em vom Boden entfernt sein. Die néachstfolgenden
Ubungen 1—8 sollen von geiibten Sch. in ununterbrochener Reihen-
folge durchgenommen werden., Sch. erfafit die Ringe dicht vor den
Grurten, wobei die Arme nach unten gebeungt werden., Die Fille sind
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geschlossen zu halten oder werden bei unzureichender Kraft mit einem
umgeschnallten Riemen zusammengehalten. Mit Kraftanstrengung und
langsam streckt Sch. die Arme seitwirts, und bringt hierdurch den

Fig. 8z2. Fig. 83.
D. X. 1. Ubung: Gleichseitiges Armbeugen. D. X. 1. Ubung: Gleichseitiges Armstrecken.

ganzen Korper in die Hohe. Nach einer Weile zieht Sch. mit Arm-
beugen die Ringe wieder langsam an sich heran und wiederholt mit
ruhigem Atmen die Uhung noch 3—6 mal.
Kommando:
1. In die Steigbiigel — steigt!
2. Arme seitwirts — streckt!

3. Arme — beugt!
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2. Ubung: Gleichseitiges Armaufwirtsstrecken mit Festhalten
an den Gurten (I'ig. 54).

Sch. fafit mit aufwirts gestreckten Armen, an dem Ring vorbei,

2. sym.
die Gurten von auBen mit Speichgriff.

Damit er mdoglichst hoch

Fig. 84.
D. X. 2. Ubung: Gleichseitiges Armaufwirtsstrecken,
fassen und somit den Kéorper moglichst strecken kann, wird er
von der Lehrerin etwas gehoben. In dieser Stellung verharrt Sch.
i—2 Minuten. Das Vor- und Rickschaukeln ist zulissig.
Kommando:
4. Arme aufwirts strecken und die Gurten — fafit!
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3. Ubung: Erstes ungleichseitiges Armstrecken (Fig. 83).

3. asym. Die rechte Hand gibt nun den Speichgriff auf und fafit den
rechten Ring auf oder neben dem Gurt, woran der Steigbiigel be-
festigt ist; sodann streckt Sch. langsam den Arm seitwirts und ver-

/':I.

Fig. 83. Fig. 86.
D. X. 3. Ubung: D. X. 4 Ubung:
Erstes ungleichseitiges Armstrecken. LZweites ungleichseitiges Armstrecken.

harrt in dieser Stellung einige Zeit (1—2 Minuten). Vor- und Riick-
schaukeln ist erlaubt.



Schaukelringe und Steighiigel.

Kommando:
5. Rechten Ring — fafit!
6. Rechten Arm — streckt!

4. Ubung: Zweites ungleichseitiges Armstrecken (Iig. 86).

Sch. bringt durch langsames Armbeugen den Ring an den Korper
zuriick, gibt den Ring auf, streckt den Arm abwirts und faBt den

Gurt mit Ellengriff. (Handfliche nach auflen

gekehrt). Vor- und Riickschaukeln ist erlaubt.
Kommando:

Rechten Arm — beugt!

Gurt abwirts — falt!

o

5. Ubung: Unterarm-Kreuzen.
Sch. greift mit beiden Armen durch die
Ringeundlegt die Unterarmekreuzweise itber
den Kopf, der hierbei nicht gesenkt werden
darf. In dieser Stellung verharrt Sch. eine
Weile(1—:2 Min.)und darf geschaukelt werden.
Kommando:
g. Durch die Ringe greift!
10. Die Unterarme iiber den Kopf kreuzt!

6. Ubung: Riidk- und Vorneigen des
gestreckten Kdérpers (Fig. 87).
Sch. erfafit wieder beide Ringe und neigt

dann den Korper langsam rickwiirts, wobei
die Arme zu strecken sind. Die Kniee sind
nicht zu beugen. Nach einer kleinen Weile
richtet sich Sch. durch Armbeugen wieder
auf, um in entsprechender Weise durch Arm-
strecken den Korper vorwirts zu neigen.
(Fig. 87). Auch hierbei ist darauf zu achten,
dall die Kniee maglichst gestreckt bleiben.
(Hangstand vorlings — Hangstand riicklings.)

Beide Ubungen werden im Wechsel
6 mal wiederholt.

-
)

Kommando:

Fig. 87.
D. X. 6. Ubung: Vorneigen des
gestreckien Kbrpers.

i1. Die Ringe mit beiden Hinden — fafit!

4. Asym.

5. SVIN.

By, S5y,



-Q Schaukelringe mit Steigbiigel.

12. Korper riickwiirts — neigt!
13. Zum Aufrichten — Arme beugt!
14. Korper nach vorn — neigt!

15. Aufrichten usw.

Hf,

Fig. 88. Fig. B9q.
D. X. 5. Ubung: D. X. 8. Ubung:
Straffstehen mit abwiirts gestieckten Armen. Straffstehen mit ineinandergelegten Hinden.

7. Ubung: Straffstehen mit abwiirts gestreckten Armen (Fig. 88).
7. sym. Sch. greift durch die Ringe abwiirts und hilt sich straff auf-
gerichtet an den Gurten fest. Die Arme sind dabei gestreckt. Es
darf geschaukelt werden.
Dauer der Ubung 1—:2 Min.
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16. Durch die Ringe greifen und bei gestreckten Armen die Grurten
abwirts — fafit!

8. Ubung: Straffstehen mit ineinandergelegten Hinden (Fig. o).

Sch. liBt die Gurten los, beugt die Arme hinter dem Korper 3. sym.
und legt die Hinde im Kreuz ineinander.

Kommando:

17. Arme nach innen riickwirts beugen, die Hinde ineinander — legt!

Fig. go.
D. X. 9. Ubung: Schwimmhang.

9. Ubung: Schwimmhang (Fig. go.)

(Besonders niitzlich ist dieser Hang bei Kyphoskoliose.)

Sch. steht auf dem Boden so zwischen den Ringen, daB der 9. sym.
eine Ring (von welchem der Steigbiigel besser entfernt wird) in



1. asym.
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d. W.

Bo Die Kletterstangen.

Scheitelhdhe vor ihm hingt, wihrend der andere Ring mit dem Steig-
bigel sich hinter ihm befindet. (Querstellung.) Fir Anfinger darf
zur Erleichterung der Ubung der Steigbiigel 1 —3 Handbreiten hoher
als bisher gestellt werden.

Sch. erfalit mit beiden Hinden kammgriffs den vorderen Ring.
In den hinter ihm befindlichen Steigbiigel steckt er den rechten Full,
so daB derselbe mit dem Fullrist aufliegt, und mit der FuBspitze
itber den Biigel hinausragt.

Wiihrend nun Sch. sich ein wenig in den Beugehang emporzieht,
legt er den linken Fufli dber den rechten Unterschenkel. Alsdann
wird der Korper durch langsames Armstrecken gesenkt, wobei auch
beide Kniee moglichst zu strecken sind. Aus diesem Hange (Schwimm-
hang) zieht sich Sch. durch Armbeugen wieder in die Hohe und
wechselt das Heben und Senken des Kérpers 3—s5 mal.

Kommando:
1. Den vorderen Ring mit Kammgriff — faft!

2. Rechten Fuf in den Bagel — steckt!

3. Linken Fuf iiber den rechten Unterschenkel — legt!
4. Den Oberkérper durch Armstrecken — senkt!

5. Durch Armbeugen — hebt!

6. Stellung!

XL Die Kletterstangen.

1. Ubung: Klettern an einer Stange (Fig. g1).

Sch. legt den rechten Unterschenkel von hintenher in schriger
Richtung an die Stange, den linken Unterschenkel ebenso von vorn-
her, so dall das Wadenbein gegen die Stange driickt, und fafit
gleichzeitig mit der linken Hand hoch, mit der rechten etwas tiefer.
Nun beginnt Sch. an der Stange mit Handen und Beinen aufwiirts
zu klettern, mit der linken stets voran und mit Nachgreifen rechts.
Abwirts klettert Sch. in entsprechender Weise, rechte Hand unten,
linke Hand ohen.

Symmetrisch wird die Ubung, wenn beim Klettern die Hinde
im Wechsel tbereinandergreifen.



Ubungen an den Kletterstangen.

Kommando:

1. Beine zum KletterschluBl stellen und die Stange

Aufwirtsklettern — iibt!
Halt!

Abwirtsklettern — ubt!
. oStellung !

L R S ST N

2. Ubung: Klettern an zwei Stangen.
Sch. erfaft die Stangen mit Speichgriff in
Scheitelhohe; die Fiitbe umklammern die Stangen
von aullen her. Das Klettern geschieht in der
Weise, daB, withrend die emporgezogenen Unter-
schenkel von aullen kriiftig an die Stange driicken,
die Hinde gleichzeitig hoher fassen. Ist dann
Sch. so hoch als moglich gekommen, so erfolgt
das Abwiirtsklettern in entsprechender Weise.
Kommando:
1. Zum Klettern die Stangen — faBt!
Aufwiartsklettern — tibt!
Halt!
Abwirtsklettern — bt!
Stellung !

L]
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3. Ubung: Zickzack-Klettern an zwei
Stangen.

Sch. klettert an der rechten Stange ein
wenig in die Hohe, greift alsdann mit der linken
Hand aufwirts nach der linken Stange speich-
griffs hinuber, schwingt den Korper ebenfalls
nach links, so dabi die Beine mit Kletterschlub
die linke Stange erfassen und greift dann mit
der rechten Hand gleichfalls nach links hiniiber,
Sch. klettert nun auch an dieser Stange ein wenig

in die Hohe, um alsdann in entsprechender Weise Fig. 91. D. XI. 1. Ubung:
an die rechte Stange zurickzukehren u. s. w, Klettern an einer Stange.
Dieses Klettern mit Wechseln der Stangen wird fortgesetzt bis eine ge-
nigende Hohe erreicht ist oder solange die Kraft des Sch. ausreicht.

Kommando:

1. Zum Zickzack-Klettern die Stangen — faft!
2. Aufwirtsklettern — iibt!
3. Halt!

v. Mikulicz w. Tomasczewski, Orthopéidische Gymnastik. 4. Awfl,

-
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5. Sym.
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82 Ubungen an den Kletterstangen

4. Abwirtsklettern — ubt!
5. Stellung!
4. Ubung: Schwingen im Stredkhang.

Nachdem Sch. durch Aufwirtsklettern an beiden Stangen wie
bei Ubung 2 so hoch gekommen ist, daf er bei gestreckten Armen
den Boden nicht mehr beriihrt, lassen die Fille los. In diesem
freien Hang zwischen den Stangen kann er dann vor- und riick-
wiirts schwingen. Die Beine sind geschlossen und die Fiifle abwiirts
zu richten. Darnach klettert Sch. abwirts.

Kommando:

1. Aufwirtsklettern — tibt!
2. Schwingen — schwingt!
3. Abwirtsklettern — aibt!
4. Stellung!

5. Ubung: Schwingen im Beugehang.
Diese [':Tbung wird wie die vorhergehende ausgefithrt, nur daff Sch.
statt im Streckhang im Beugehang zwischen den Stangen sich befindet.

Kommando:

1. Aufwirtsklettern — iibt!
2. Schwingen — schwingt!
Abwirtsklettern — iibt!
Stellung!

6. Ubung: Riick- und Vorneigen des Kérpers.
Sch. steht in der SchluBstellung mit abwiirts gestreckten Armen
zwischen beiden Stangen und erfafit dieselben mit Ellengriff. Nun
neigt er sich — ohne den Kérper oder die Arme zu beugen —
langsam riickwirts, wobei sich der Griff etwas lockert und die Fiifle
vollen Sohlenstand behalten., Darauf folgt das Herausneigen des
Korpers vorwdrts, wobei die Fiilfe Zehenstand einnehmen. Die Arme
bleiben moglichst gestreckt.

Diese Ubung ist sehr leicht und niitzlich zur Beweglichmachung der
Wirbelsidule, zur Kriftigung der Arm-, Bein-, Hand- und Fubmuskeln.
Auch wirkt sie Brustkorb erweiternd und kréftigend auf die Lungen.

Es ist darauf zu achten, daB bei dem Rickwirtsneigen das

= L]

Ausatmen erfolgt.
Diese I_'.Tbung wird 10—20mal wiederholt.
Kommando:
1. Mit Ellengriff die Stangen — fabt!
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2. Den Korper rickwirts heraus — neigt!
3. Den Korper vorwirts heraus — neigt!
4. Stellung!

: Fig. ga. P 93.
D. XI. 7. Ubung: Halbkreisfihren des Kirpers D X1 5. Ubung: Halbkreisfithren des
mit Wechselbeugen der Arme. Kirpers mit Wechselbengen der Arme.

(Die Fiille des Sch. sind aof dem Boden stehend zu denken.)

7. Ubung: Halbkreisfiihren des Korpers mit Wedhselbeugen
der Arme (l'ig. 92, 93).
Sch. steht in der Grundstellung zwischen beiden Stangen, die er - m,.
speichgriffs erfafit. Nun neigt er den Korper bis zur Durchstreckung ¢ W,
6*
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84 Ubungen am Leitergeriist.

beider Ellenbogen riickwiirts und beschreibt sodann durch schwingende
Bewegung des Oberkérpers nach links hin zunichst einen Viertel-
kreis, wobei sich die Griffe lockern und der linke Arm seitwirts
beugt, wiihrend der rechte gestreckt bleibt. Alsdann fitlhrt er in
gleicher Weise den Oberkorper in halbkreisformiger Bewegung nach
rechts, so dall der rechte Arm seitwirts gebeugt und der linke ge-
streckt wird.
Diese Ubung ist ebenfalls sehr leicht und niitzlich; sie wieder-
holt sich 10—zomal,
Kommando:
1. Mit Speichgriff die Stangen — fafit!

2. Den Oberkorper riickwirts — neigt!
3. Den Oberkorper in einem Viertelbogen links — schwingt!
4. Den Oberkorper in einem Halbkreis rechts — schwingt!

5. Stellung!

Ubungen am Leitergeriist.
XIl. Ubungen an der senkrechten Leiter.

i. Ubung: Erstes einfaches Steigen mit Ubertreten und
Ubergreifen.

Sch. steht vorlings zur Leiter. Der linke Fufl setzt auf die erste
Sprosse auf, die linke Hand erfalit ristgriffs diejenige Sprosse, welche
mit vorwirts gestrecktem Arm zu erreichen ist. Nun steigt der rechte
IFull eine Sprosse hoher als der linke, wihrend gleichzeitig die rechte
Hand eine Sprosse hoher als die linke fafit. Dann kommt wieder
der linke IFuB und die linke Hand an die Reihe und in diesem
Wechsel steigt Sch. die Leiter hinauf und in entsprechender Weise
herab; Fuff und Hand der gleichen Seite kommen also bei jeder
neuen Bewegung um eine Sprosse tiefer als die andere.

Kommando:
1. Ristgriffs links an einer Sprosse, den linken Ful} auf die unterste

Sprosse — setzt!
2. Rechts hoher steigen usw.
Halt!

Abwirts — steigt!
Stellung!

L= i
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2. Ubung: Zweites einfaches Steigen mit Nachtreten und
Nachgreifen.

Sch. steigt mit beiden Fiuflen auf die ndmliche Sprosse (wie bei
Ubung 1) und greift mit den Hinden ebenfalls ein und dieselbe
Sprosse. Jetzt steigt und greift Sch. links um eine Sprosse hoher,
der rechte Fufi und die rechte Hand kommen auf dieselbe Sprosse
nach usw.

Das Herabsteigen geschieht genau in entsprechender Weise,
doch muf die rechtsseitige Bewegung die vorangehende sein.

Kommando:
1. Ristgriffs links an einer Sprosse, den linken FFuf} auf die unterste
Sprosse — setzt!
2. Rechts hoher steigen usw.
3. Rechts nachsteigen — steigt!
i- Halt!
5. Abwiirts — steigt!

6. Stellung!

3. Ubung: Aufwirtshiipfen von Sprosse zu Sprosse.

Sch. erfaBt ristgrifis eine Sprosse in Scheitelhihe. Er steht einen
halben Schritt von der Leiter entfernt und erreicht hiipfend, indem er
die Fiilbe und die Kniee geschlossen hilt, mit leichter Kniebeuge die
unterste Sprosse. Auf dieser Sprosse stehend greift Sch. mit beiden
Hinden eine Sprosse hioher, worauf auch die FuBle hipfend um eine
Sprosse hoher gelangen. Dieses Hupfen von Sprosse zu Sprosse auf-
wirts ist mit Vorsicht auszufithren. Das Verlassen der Leiter ge-
schieht durch ein einfaches Abwirtssteigen wie bei der 1. Ubung.

Kommando:
1. Eine Sprosse scheitelhoch — fafit!
2. Auf die unterste Sprosse — hiipft!
3. Die nichsthohere Sprosse — fabt! usw.
4. Halt!
5. Absteigen!

6. Stellung!
XIlI. Passive Redressements.

1. Ubung: Brustkorb-Drehen. (Fig. g4, 95.)
Sch. steht vorlings dicht an der Leiter. Ist Sch. von kleiner
Figur, so tritt er auf die unterste oder auf die vorletzte Sprosse, um-
fafit alsdann die Holme mit Speichgriff und neigt den Korper soweit

2, asym.

3- sym.

I, asym,
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riickwiirts, daB die Arme vollig gestreckt sind. Die Lehrerin hat
vorher die linke Hand unter dem linken Arm des Sch. hinweg auf
die nach vorn abnorm vorspringende linke Brustseite und die rechte

Fig. 94.
D. XIII. 1. Ubung: Brustkorb-Drehen, (Ausgangsstellung).

auf die nach hinten abnorm vorspringende rechte Riickenseite des
Sch. gelegt. Wihrend dann Sch. langsam in die senkrechte Stellung
zuriickzugelangen sich bemiiht, dreht die Lehrerin mit festem Druck
der linken Hand den Brustkorb miglichst nach links-rickwiirts, mit
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der rechten Hand aber driickt sie die riickseitige Vorwalbung mog-
lichst vor, so daf} die Abnormitit des Brustkorbes und des Riickens
tunlichst redressiert wird.

Das Tiefatmen fiallt mit dem langsamen Wiederaufrichten, das

Fig. g5.
I}, XIII. Brostkorbdrehen.

schnellere Ausatmen mit dem Rickwiirtsneigen zusammen., Die ganze
Ubung und das Redressement wiederholt sich 10—15mal.

(Diese Ubung ist bei vorgeschrittenen Fillen von Skoliose mit
schon ausgesprochener Torsion der Wirbelsiule anzuwenden. Die
notige Aufklirung tber die Torsion findet sich in der Einleitung.)
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2. Ubung: Redressement
anwendbar bei Dorso-Lumbal-Skoliose. (Doppelskoliose.)
(Fig. 96, 97, 98).

Dasselbe wird dhnlich wie das vorhergehende Redressement aus-
gefithrt, nur mit dem Unterschiede, dafl die Hande der Lehrerin an

Fig. 9b. Fig. g7.
D. XITI. 2. Ubung: Redressement an- D. XIII. 2. Ubung: Redressement anwendbar
wendbar bei Dorso-Lumbalskoliose I:U‘I'IF'E:IL']' bel Dorso-Lumbalskoliose If]']‘I’.'I]ipl_']:i-k(ﬂi:}rii.'}.

skoliose). Aunsgangsstellung,
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den beiden, der Konvexitit der Wirbelsiule entsprechenden Stellen
des Rumpfes aufliegen; hier in unserem Fall — der rechtskonvexen
Dorsal- und linkskonvexen Lumbalskoliose — liegt die rechte Hand
der Lehrerin rechts oben, die linke links unten dem Rumpfe des

Fig. o8.
D. XIIL 2 Ubung: Redressement anwendbar bei

Darsolumbalskoliose fI]{:I}}]r]gkuliugcl odor heil ein-

facher Lumbalskoliose.

Schiilers auf. Der Druck mit beiden Daumen gegen die Wirbelsiule
geschieht beim Zuriickgehen — bezw. beim Wiederaufrichten des Sch.
in die Ausgangsstellung, Nachdem dieses Redressement ausgefithrt
worden ist, bleibt die linke IHand der Lehrerin in der beschriebenen
Lage, wihrend ihre rechte Hand die rechte Hiifte des Sch. umspannt.
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um in derselben rhytmischen Weise, wie vorher beschrieben eine
korrigierende Wirkung zu erzielen. (Fig.g8). (Diese Ubung ist auch
bei einfacher Lumbalskoliose anwendbar.) Die ganze Ubung und das
Redressement wiederholt sich 15—z20mal.

Fig. gq.
D. XIII. 3. Ubung: Redressement bei

Diorso-Cervical-Skoliose.

3. Ubung: Redressement
anwendbar bei Dorsocervical- (Doppel)
Skoliose oder bei Tripelskoliose

(Fig. 99).

Beispielsfall ist diejenige seltenere
FForm, welche die Abweichung der Hals-
wirbel nach links, der Brustwirbel nach
rechts erkennen lifit

Die Bewegung des Sch. am Geriit
ist dieselbe wie vorher, er bringt den
Korper rickwirts und richtet ihn wih-
rend des Redressement wieder auf.

Die linke Hand der Lehrerin liegt
der Hals-Schultergegend auf, der Dau-
men gegen die linksseitige Abweichung
der Halswirbel, die iibrigen Finger gegen
das Schlisselbein gerichtet. Die rechte
Hand liegt der entsprechenden Ab-
weichung der rechten Schultergegend
(wic bei Redr. 1) auf. Der Druck gegen
die abgewichenen Wirbel fillt auch hier
mit dem langsamen Wiederaufrichten
des Sch. zusammen.

Ubung und Redressement werden
10—15mal wiederholt,

4. Ubung: Redressement hoher
Schultern.
Ausgangsstellung und Bewegung ist
auch hier dieselbe wie vorher. (Ubung
1, 2 und 3).

Die lLehrerin umspannt mit den Hinden beide Schultern des
Sch. von oben herab, so dall der Daumen dem Schulterblatt aufliegt,

die iibrigen Finger die Schulter von oben umgreifen.
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Bei jedesmaligem Riickwirtsneigen des Sch. liegen die Hinde
sanft auf, beim Wiederaufrichten desselben, nehmen sie die Schultern
allmihlich aber energisch zuriick, wobei der Daumen einen festen
Druck auf die Schulterblitter ausiibt.

Ubung und Redressement werden 10—135mal wiederholt.

5. Ubung: Redressement
anwendbar bei rundem Ricken (Katzenbuckel).

Die Ausgangsstellung des Sch. ist dieselbe wie vorher, auch
das Neigen und Aufrichten des Karpers,

Die ILehrerin umspannt mit beiden Hinden von rechts nach 3 ™
links her die Seiten des Sch. nach dem Riicken zu — an der Stelle,
wo die Wolbung des Rickens am meisten hervortritt. Der Daumen
liegt nahe am Riickgrat, die iibrigen Finger legen sich an die Rippen.
Neigt Sch. den Oberkorper riickwiirts, so liegen die Hinde locker
auf; desto stirker tibt der Daumen beim Aufrichten des Sch. einen
Druck auf den Riicken nach vorn zu aus.

Da der Druck des Daumens aber nur eine kleine Fliche trifft,
so kann — auch um die Lehrerin nicht zu ermiidden — der Druck
noch auf eine andere Art ausgeiibt werden. An die bezeichneten
Riickenteile legt die l.ehrerin die Hiinde so, dall die Handwurzeln
und die Ballen der Hand der Wirbelsiule nahe liegen, die Finger
dagegen den Rippen anliegen. Der Druck beim Wiederaufrichten
des Sch. nach vorn zu wird dadurch kriftiger.

Die Ubung und das Redressement wiederholt sich 10—15mal.

XIV. Ubungen an der wagerechten Leiter.

t. Ubung: Erstes Hangeln an den Holmen ohne und mit
Schwung.

Sch. erfaft mit gestreckten Armen speichgriffs die Holme (Quer- . sym.
streckhang); die Beine sind gestreckt, die File liegen aneinander, ¢ W:
mit den Spitzen nach unten gerichtet.

Nun beginnt Sch. das Hangeln, indem er einmal mit der rechten,
dann mit der linken Hand um eine Handbreite am Holm vorwiirts
weiter greift. In entsprechender Weise geschieht das Hangeln riick-
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wiirts. Jede zappelnde Bewegung mit den Beinen ist zu vermeiden.
Das Hangeln vor- und rickwirts kann dadurch erleichtert werden,
dafl ein Seitwirtsschwingen des ganzen Korpers gestattet wird.
Das Ziel der Ubung ist vorwirts zu hangeln, mindestens bis
ans Ende der Leiter.
Kommando:

1. Zum Streckhang mit Speichgriff an den Holmen — springt!

2. Hangeln vorwirts — fibt!

3. Hangeln rickwirts — ibt!

4. Ab — springt!

2. Ubung: Zweites Hangeln an den Holmen ohne und mit
Schwung.

Bei dieser Ubung greift die rechte Hand etwa um die Linge des
Unterarmes voran, die linke dagegen greift am linken Holm nur eben
soweit nach, also nicht iiber die Griffstelle der rechten Hand hinaus.
(Nachgreifen — nicht Ubergreifen!) Beim Rickwirtshangeln greift
die linke Hand zuerst zuriick, die rechte greift ebenso weit nach.
Auch diese Ubung kann mit dem Schwung ausgefithrt werden.

Kommando:
1. Zum Streckhang mit Speichgriff an die Holmen — springt!
Hangeln vorwirts — bt!
. Hangeln rickwirts — tibt!

|1

-
e

4. Ab — springt!

3. Ubung: Hangeln seitwiirts.

Sch. steht im Seitstand vor der l.eiter und erfabit mit beiden
Hénden den vorderen Holm ristgriffs. Dann abt er das Hangeln
links oder rechts seitwirts, genau so, wie das IHangeln am hochge-
stellten Trapez. (Erste Ubung.)

j. Ubung: Erstes Hangeln an den Sprossen ohne und mit
Schwung.
Sch. springt zum Querstreckhang an einer Sprosse ristgriffs.
Mit der linken Hand greift er dann die nichste vordere Sprosse,
mit der rechten aber nicht die nichste, sondern die zweitnichste
Sprosse. Auch die linke Hand fafit beim Weiterhangeln wieder die
zweitnichste Sprosse usw. — So entsteht das Hangeln mit Ubergreifen,
das in entsprechender Weise auch riickwirts vorgenommen wird.
Bei dieser Ubung darf ebenfalls ein Seitwirtsschwingen stattfinden.
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Kommando:

1. Zum Streckhang mit Ristgriff an die Sprosse — springt!
2. Hangeln vorwirts — iibt!
3. Hangeln rickwiirts — ubt!

4. Ab — springt!

5. Ubung: Zweites Hangeln an den Sprossen ohne und mit
Schwung. (Fig. 100)

Wie bei der vorigen Ubung wird das Hangeln mit Nachgreifen 5. asym.
geiibt, nur greift, nachdem die rechte
Hand die nichst vordere Sprosse
erfafit hat, die linke an dieselbe
Sprosse nach. Dieses Vorgreifen
rechts und Nachgreifen links, —
bei Rickwartshangeln das Rick-
greifen der linken und das Nach-
greifen der rechten Hand — ge-
schieht bis ans Ende der Leiter.

Kommando:

1. Zum Streckhang mit Ristgriff
an die Sprosse — springt!
Hangeln vorwiirts — iibt!
Hangeln riickwiirts — iibt!

4. Ab — springt!

]

[ ¥
.

6. Ubung: Dauerhang an den
Holmen.

Sch. springt in den Querstreck-
hang an beiden IHolmen speichgriffs
und - versucht bei vollig gestrecktem
Korper in diesem Hang eine Minute
und linger zu verharren.

6. sym.

Kommando: @
Zum Dauverhang auf — springt!
7. Ubung: Erster Daunerhang an Fig. 100.

D. XIV. 5. Ubung: Zweites Hangeln an
einer Sprosse. b2 : e
den Sprossen ohne und mit Schwung.

Sch. springt in den Querstreck- 7. sym.
hang an einer Sprosse ristgriffs. Die Hinde liegen schulterbreit
auseinander.
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Sonst wie bei Hang 1 beschrieben.

Kommando:

Zum Dauerhang auf — springt!
8. sym. 8. Ubung: Zweiter Dauerhang an einer Sprosse.
Sch. erfafit die Sprosse mit Kammgriff. Sonst wie vorher be-
schrieben.

Kommando:
Zum Dauerhang auf — springt!

0. Ubung: Dritter Dauerhang an einer Sprosse mit
Zwiegriff.

9. asym. Sch. springt in den Querstreckhang an einer Sprosse ristgriffs,
gibt mit der rechten den Griff auf und erfaBt sogleich dieselbe
Sprosse kammgriffs. (Die Héande liegen schulterbreit auseinander.)

Dauer der Ubung 1 Minute und linger.

Durch den verschiedenen Griff konnen Schultern, Brust und
Riicken korrigierend beeinflufit werden; der Streckhang selbst wirkt
dabei in demselben Sinne noch auf die Wirbelsiule,

Kommando:

1. Zum Querstreckhang an einer Sprosse ristgriffs — springt!
2. Rechts kammgriffs — falit!
3. Ab — springtl

XV. Hang an zwei Leitern. (Fig. 1o1).

1. asym. Sch. steigt auf der Innenseite der senkrecht stehenden Leiter so
weit in die Hohe, bis er mit weitausgestrecktem linken Arm?) die *
dritte, vierte oder fiinfte Sprosse der wagrechten Leiter speichgriffs
erfassen kann; mit der rechten Hand erfafit er ristgriffs diejenige
Sprosse der senkrecht stehenden Leiter, welche, wenn er die Fiifle
hebt, um in den freien Hang iiberzugehen, es ermdoglicht, dall beide
Arme ungefihr im rechten Winkel zueinander stehen. (Linker Arm
senkrecht — rechter Arm wagerecht!).

In. diesem Hang, welcher als eine der wirksamsten Kor-
rektur- ["Ibungen betrachtet werden kann, verbleibt Sch, so lange,
als es seine Krifte zulassen. Da aber die Ubung nicht gerade leicht
ist, so moge sie anfiinglich auf kurze Dauer beschrinkt werden.

b Auf Fig. 101 ist die Ubung nach der entgegengesetzten Seite dargestellt.
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(zeiibtere sollen spiiter bis 2 Minuten in dem Hang verharren.
Ein drei- bis finfmaliges Wiederholen dieser Ubung im Laufe der
Unterrichtsstunde ist anzuraten. Nach jeder Ubung springt oder
steigt Sch. ab.

Fig. 101.
D. XV. 1. Ubung: Hang an zwei Leitern. Sch. mit linkskonvexer Dorsalskoliose,

Kommando:
1. Auf — steigt!
Die wagerechte Leiter mit Ellengriff links — faBt!
Zum freien Hang an beiden Leitern, FiilBe — hebt!
4. Ab — springt! (Absteigt.)

L]

Crd
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XVI. Ubungen an der schrdgstehenden Leiter,

1. Ubung: Dauer-Liegehang.

Sch. steigt auf der oberen Leiterseite vorlings zwei oder drei
Sprossen hinauf und bringt sich zunichst durch eine halbe Drehung
in den Stand riicklings. Dann legt er sich der Linge nach auf die
Leiter und fihrt beide Arme gestreckt aufwiirts, um moglichst hoch
eine Sprosse von unten her kammgriffs zu erfassen. Hierauf lifit die
rechte Hand los, und es wird der rechte Arm wieder abwirts ge-
fithrt, um eine moglichst tief senkende Sprosse von oben her (rist-
griffs) zu erfassen. Wenn Sch. dann seinen Stand auf der Sprosse
aufgibt, so dal} die Fiufle etwa mit den Achillessehnen der Sprosse
aufliegen, so befindet er sich im Liegehang ricklings, in dem er
eine Zeit lang verharren mag.

Kommando:
1. Auf die zweite (oder dritte) Sprosse — steigt!
Den Korper — dreht!

b

3. Mit beiden Hinden mdoglichst hoch — fafit!
4. Rechten Arm abwirts zum Erfassen einer Sprosse — fithrt!
=, Fibe hebt!

6. Abwirts — steigt!

2. bis 10. Ubung: Hangel- und Hangiibungen an der schrigen
Leiter

werden entsprechend denen ausgefiihrt, die fiir die wagerechte Leiter

beschrieben sind. (Ubungen D. XIV. 1—g.)

1. Ubung: Hangstand-Hangeln (Fig. 102).

Sch, steht unterhalb der Leiter riicklings. Er springt in den
Streckhang an einer Sprosse ristgriffs; die FiuBe suchen sodann
durch Rickwirtsheben eine Sprosse der Leiter zu gewinnen, auf die
sie sich mit dem Rist auflegen, wobei notigenfalls von der Lehrerin
Hilfe zu leisten ist. Der Korper bildet in diesem Hangstand einen
Bogen (Seite g7). Aus diesem Hangstand riicklings beginnt das Auf-
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wirtsgreifen auf die nédchsthdhere Sprosse mit der linken IHand, der
sofort die rechte nachfolgt. Dann steigt der linke FFub ohne Anderung
seiner Haltung auch eine
Sprosse hoher, dem dann
der rechte nachfolgt. Ist
Sch. auf diese Weise an
der leiter einige Sprossen
hither gekommen, so er-
folgt Riickbewegung. Die
Fiibe, — der rechte voran,
— beginnen in derselben
Weise abwiirts zu steigen
wie vorher aufwirts, und
auch die Hinde greifen
abwechselnd, — die rechte

A

voran, — abwiirts.
Kommando:

1. Zum Streckhang an
einer  Sprosse —
springt!

2. fum HHangstand die
Fifle aut eine Sprosse
— legt!

3. Mit den Handen
abwechselnd  (links
voran) hoher —— Fig. 102.

greift! D. XVI. 11. Ubung: Hangstand-Hangeln.
4. Mit den Fuben abwechselnd (links voran) hiher — steigt!
5. Halt!
6. Mit den I“iBen (rechts voran) abwirts — steigt!
7. Mit den Hinden (rechts voran) abwiirts -— greift!

8. Ab — springt!

XVII. Ubungen am verstellbaren Barren.
t. Ubung: Erstes Stiitzeln.
Sch.*steht am Anfang des Barrens zwischen den Holmen im 1. sym.

Querstand vorlings. Er faft mit beiden Hinden speichgriffs die un- ¢ W
v. Mikulicr v. Tomasczewski, Orthopidische Gymnastik. 7
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gefihr hiifthoch gestellten Holme und springt durch leichtes Hiipfen
in den Stiitz mit gestreckten Armen. (Querstreckstiitz.) Bei ge-
streckter ruhiger Haltung des Korpers greift er dann mit der rechten
Hand mehr als handbreit vorwirts; die linke tut sofort dasselbe,
und in diesem Wechsel sucht Sch. das Ziel zu erreichen, d.1i. bis an
das Ende des Barrens zu stiitzeln. Ist Sch. noch nicht ermiidet, so
kann er das Stiitzeln in derselben Weise riickwiérts anfiigen. Beim
Stiitzeln ist darauf zu achten, dali Beine und FuBe geschlossen ge-
halten werden, jede zuckende Bewegung soll unterbleiben, Eine Er-
schwerung der Ubung wird dadurch herbeigefithrt, daff die Holme
— wenn sie auch gleichlaufend bleiben — doch beide an dem einen
Ende hoher gestellt werden, als an dem andern, so daB das Stitzeln
vorwiarts gleichsam in die Hohe, das Stiitzeln riuckwirts in die
Tiefe geschieht,

Kommando:
1. Mit Speichgriff die Holme — fafit!

2, In den Querstreckstiittz — springt!
3. Vorwirtsstitzeln — abt!
3. Ab — springt!

2. Ubung: Zweites Stiitzeln.

Die Holme sind ungleich hochgestellt; der linke um 5—10 cm
hoher als der rechte. (Durch diese Anordnung wird die linke Schulter
des Sch. beim Stiitzeln gehoben.) Sch. springt in den Querstreck-
stiitz vorlings. In beschriebener Weise sucht er einmal durch den
Barren zu stiitzeln.

Kommando:
1. Mit Speichgriff die Holme — fabBt!
In den Querstreckstiitz — springt!
Vorwiirtsstiitzeln — {ibt!
4. Ab — springt!

la

Cas

3. und 4. Ubung: Rumpfdrehen.

Sch. befindet sich in Querstreckstiitz und zwar in der Mitte des
Barrens, dessen Holme, — wenn die Ubung erleichtert werden soll,
wieder gleichhoch gestellt werden dirfen.

Durch eine Vierteldrehung links um die Langenachse, gelingt
es, die linke, abnorm vorspringende Partie des Riickens hinein zu
dringen, die rechte, abnorm abgeflachte Partie des Riickens zu strecken
und dadurch korrigierend zu wirken. Nach dieser linksseitigen Viertel-
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drehung dreht Sch. den Korper in die normale Haltung wieder zurick
und wiederholt sofort, oder bei Ermudung nach einer Pause die
l".'bung noch 5—i1omal.

Verschirft — namentlich bei vorgeschrittenen Fiillen der Skoliose
— kann die Ubung dadurch werden, daB der linke Holm um 5—10 e¢m
hoher gestellt wird. Sie ist alsdann schwieriger, aber auch wirksamer.

Kommando:

. In den Querstreckhang — springt!
z, Den Rumpt links dreht!
3. Zuriick — dreht!

4. Ab — springt!

Symmetrisch gestaltet sich dieselbe Ubung, wenn sie auf gleich- 4. sym.
hochgestellten Holmen so ausgefiihrt wird, daf der Vierteldrchung & M
des Rumpfes links, eine halbe Drehung rechts folgt. In diesem Wechsel
wird die T:fhung s—i1omal ausgefithrt.

Kommando:
1. In den Querstreckstiitz — springt!
2. Rumpf links — dreht!
3. Rumpf rechts — dreht!
4. Ab — springt!

5. Ubung: Schwimmhang (Sattel) (Fig. 103).
Sch., zwischen den hiifthoch gestellten Holmen in der Mitte des 5. sym.
Barrens stehend, erfaft die Holme speichgriffs, indem er die Arme

Fig. 103.
D AVIL 5. ﬂ!}ung: Ecl:“'i1||:11]111|:§_;, (Sattel.)

weit nach vorn streckt und den Oberkdrper vorbeugt. Alsdann hebt
er die Fufle nacheinander zur Ristlage auf die entsprechenden Holme,
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wobei aber die Unterarme auf die Holme fest aufgelegt werden miissen.
(Unterarmstiitz). Wenn nun Sch. vorsichtig und mit Drehung des
Handgriffes in den Ellengriff den Stiitz aufgibt und den Kérper senkt,
— so befindet er sich im freien Hang, welcher Schwimmhang oder
Sattel genannt wird. Bei der Ausfithrung der Ubung wird die Hilfe-
leistung durch die Lehrerin in vielen Fillen der Vorsicht halber er-
forderlich sein. Aus dem gleichen Grunde empfiehlt es sich auch, eine
Matratze oder weiche Decke unterhalb des Ubenden auf dem Boden
auszubreiten.

Kommando:

1. Mit Vorneigen des Oberkorpers die Holme speichgriffs — faBt!
2, Die FuBfe auf die Holme — hebt!

3. Zum Schwimmhang den Korper — senkt!

4. Stellung!

6. Ubung: Weitergreifen (Iangeln) im Schwimmhang.

Befindet sich Sch. in dem eben beschriebenen Schwimmhang, so
kann er mit den Handen abwechselnd vorwarts weitergreifen (hangeln),
wobei jedoch die Fiife in der Ristlage auf den Holmen verbleiben miissen.

Kommando:
Mit Vorneigen des Oberkarpers die Holme speicheriffs — falit!
Die Fiife auf die Holme — hebt!
Zum Schwimmhang den Korper — senkt!
Mit den Handen abwechselnd vorwirtsgreifen — greift!
Stellung'!

ard ha —
" a F

Ln e

7. Ubung: Schwimmhang im Wechsel mit Armstiitz.

Sch. soll sich, im Schwimmhang befindend, zunichst mit den Armen
wieder zum Liegestiitz vorlings empor bringen. Hierzu muli er ungleich-
armig aufstemmen, bis er zunichst in den Unterarmstiitz gelangt; aus
diesem geht er dann ebenfalls ungleicharmig in den Streckstiitz iiber.
Nun erfolgt wieder in entsprechender Weise das Herablassen des
Korpers zum Schwimmbhang.

Die Ubung wiederholt sich 3—6 mal.

Kommando:
. Mit Vorneigen des Oberkorpers die Holme speichgriffs — fafit!
. Die Fibe aut die Holme — hebt!
. fum Schwimmhang den Kérper — senkt!

L L
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3. Aufstemmen zum Unterarmstiitz — tbt!
5. Aufstemmen zum Streckstiitz — {ibt!
6. Stellung!

8. Ubung: Armbeugen im Liegestiitz.
(Erstes Brusterweitern.)

Sch. steht auBerhalb des hifthoch gestellten Barrens im Seit-
stand vorlings und fafit den vorderen Holm ristgriffs; die Hinde
liegen dicht aneinander (Enggriff); alsdann tritt er ein paar Schritte
riickwiirts bis die Arme vollig gestreckt sind.

Nun beugt er die Arme seitwirts, so dall die Unterarme auf
den Holm zu liegen kommen, wobei sich die Hédnde nach innen zu
drehen, und die Brust bis an den Holm gesenkt wird. Das Brust-
anziehen geschiekt stets mit hohlem Kreuz und mit Fersenheben, auch
das Tiefeinatmen fillt mit demselben zusammen, Nun folgt wieder
das Strecken der Arme zur Ausgangsstellung.

Die Ubung geschieht ruhig, langsam und wiederholt sich 5—1omal.

Kommando:
i. Den Holm ristgriffs — faft!
Riuckwiirts — geht!
Zum Brustanziehen Arme — beugt!
Arme — streckt!
Stellung !

(A ]

AN

n

0. Ubung: Oberkdrperneigen im AuBenseitstand.
(Zweites Brusterweitern.)
Sch. steht im AuBenseitstand ricklings, und erfafit ellengriffs,
— die Hinde wieder dicht aneinander, — den hiifthoch gestellten
vorderen Holm, wobei die Unterarme auf denselben aufgelegt werden.
Die Fersen sind dicht an die vordere Lingsschwelle des Barrens ge-
stellt. Nachdem Sch. dann zuerst den Oberkorper leicht rickwirts
geneigt, neigt er ihn durch volliges Strecken der Arme vorwiirts
(ohne Beugen in den Hiften!), so daB die Schultern fest zuriickge-
nommen werden, der Brustkorb aber erweitert wird.
Die Ubung wird 10—15 mal wiederholt.

Kommando:
1. Mit Ellengriff den Holm — faBt!
2. Oberkorper rickwiirts! — neigt!

B. sym,

4.

sym.
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Mit Vorwirtsneigen des Oberkorpers Arme — streckt!
Mit Riickneigen des Oberkérpers Arme — beugt!
5. Stellung!

2
A,

to. Ubung: Oberkérperneigen im AuBenquerstand.
(Drittes Brusterweitern.)

Diese Ubung entspricht den beiden vorhergehenden, nur ist die
Stellung gefindert.  Sch. steht ndmlich am Anfange des Barrens auBler-
halb desselben. (AuBenquerstand vorlings) Die Hiéinde haben die
hiiffthoch gestellten Holme mit Speichgriff erfalbt, und die Unterarme
liegen bis zu den Ellenbogen auf den Holmen auf. Die File sind
mit den Spitzen an die Querschwelle gestellt.

Die Ausfithrung der Ubung erfolgt nun in bereits bekannter
Weise 10—15 mal.

Kommando:
1. Die Holme speichgriffs — fafit!
2. Den Oberkérper im Wechsel riack- und vorwirts — neigt!
3. Stellung!

1. Ubung: Schwingen im Stredkstiitz.

Sch., in der Mitte des hifthoch gestellten Barrens stehend, falbt
die Holme speichgriffs und springt in den Querstreckstiitz.

Durch kriftiges Vor- und Rickheben der Beine (die Fulispitzen
geschlossen, nach unten gerichtet), bringt er den Korper in eine
schwingende, die Holmhohe erreichende Bewegung, die 5—i10 mal
bei Greiibteren noch ofters wiederholt wird.

Asym. gestaltet sich die Ubung, wenn der linke Holm 5—i0cm
hoher gestellt ist.

Das Abspringen zum Stand erfolgt am Ende eines Riickschwunges
gerade in dem Augenblick, wo der Schwung nach vorn beginnen
sollte.

Beim Niedersprung auf die FulBispitzen sind die Knie leicht
gebeugt.

Kommando:
1. In den Streckstiitz — springt!
2. Vor- und rickwirts — schwingt!
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12. Ubung: Erster Liegehang (Fig. 104).

{ Anwendbar bei rechtsseiticer Dorsalskoliose. )

Zwischen die Stinder des Barrens wird eine entsprechende breite 1z.asym.

und lange Bank geschoben. Auf diese legt sich Sch. mit vorwirts ge-
streckten Armen vorlings nieder, so dafl die Fiibe bis zu den Knicheln
iiber die Bank hinaus ragen. Unter die Stirn wird ein kleines Kissen
ceschoben, so dafl Nase und Mund beim Aufstiitzen des Kopfes frei
schweben und die Atmung nicht behindert wird. Nun beugt Sch. den

Fig. 104.
D. XVII. 12. Ubung: Erster Liegehang.

rechten Arm leicht iber den Kopf, den linken streckt er vorwirts-
aufwiirts und erfallt speichgriffs den reichhoch gestellten Holm. In
dieser Lage verbleibt Sch. chne den Kopf zu heben 10—15 Minuten.

Die redressierende Wirkung dieser Ubung besteht darin, daB das
linke Schulterblatt gehoben und dadurch auch die Torsion der Wirbel-
sdule korrigiert wird. Es empfiehlt sich, die Korrektur soweit als
moglich, jedenfalls iber die normale Stellung der Schulter hinaus zu
treiben.
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13. Ubung: Zweiter Liegehang (Fig. 103).

(Anwendbar bei linksseitiger Lumbalskoliose.)

13 asym. Sch. lagert zundchst in der Ausgangslage, d. i. vorlings auf der Bank.
Die Arme sind leicht Gber den Kopf gebeugt. Das rechte Bein wird
gestreckt auf den reichhoch gestellten Holm des Barrens gelegt, so dafy
die IFuflspitze tiberhdngt. (Schwachen oder unruhigen Sch. darf man
den Fufd auf den lHolm festschnallen.)

Fig. 1o3.
D. XVIL. 13. Ubung: Zweiter Liegehang.

Durch diese Lagerung wird die Torsion der Lendenwirbelsiule
korrigiert. Auch hier darf man die Korrektur tbertreiben.
Sch. verbleibt in dieser Lagerung s5—15 Minuten.

14. Ubung: Dritter Liegehang (Iig. 106).
( Anwendbar bei Dorsolumbalskoliose.)
Diese [agerung ist eine Kombination der zwei vorangehenden
Ubungen; sie redressiert gleichzeitig die Torsion der Brust- und Lenden-
wirbelsiule. Die Anwendung ergibt sich aus den Beschreibungen der

<. A5y,

beiden vorangehenden Ubungen.
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Fig. 106,
D. XVII. 14. Ubung: Dritter Liegehang.

XVIII. Ubungen am Wagnerschen Wirbelstrecker (Fig. 108).

Einen auBerordentlich giinstigen EinfluBf auf die Riickgratsver-
krimmung stellt die Streckung der ganzen Wirbelsiule dar. Wir
haben bereits gesehen, wie dieses durch Ubungen am Trapez, an den
Ringen und am Leitergeriist erreicht werden kann, bei welchen jedoch
die Halswirbel unbeeinflufit bleiben. Viel energischer wird die Wirkung,
wenn zu gleicher Zeit noch ein Zug am Kopfe ausgeiibt und damit die
Wirbelsdule in ihrer ganzen Linge gestreckt wird. Dieses Problem lost
in einfacher Weise der von L. Wagner (Niirnberg) angegebene Turn-
apparat zum Strecken der Wirbelsidule. Die Konstruktion des Apparates
geht ohne weiteres aus der Abbildung hervor. Eine Lederschlinge, die
den Kopf am Kinn und Hinterhaupt umfaft, ist an einem eisernen Ring
befestigt, welcher in seiner Mitte ein Kugelgelenk trigt. An diesem
Kugelgelenk ist eine Rolle befestigt, durch welche eine starke Schnur
geht, die wiederum iber 2 an der Decke befindliche Rollen lduft und




106 Ubungen am Wirbelstrecker.

an den untersten Enden Handgriffe trigt. Die Ubungen gleichen den
bei den Ringen beschriebenen. Am wirksamsten sind die Kreis-
bewegungen des Rumpfes und das Selbstredressement, welches, setzen
wir den Fall der rechtskonvexen Dorsal- bezw. Totalskoliose, so aus-

!

Fig. 107. Fig. 108.
Schitlerin  mit rechesseitiper Totalskoliose. Dieselbe im Wagnerschen Wirbelstrecker.

gefithrt wird, daB der linke Arm nach oben, der rechte nach unten
gestreckt wird (Iig. 108). Die Ubenden konnen in dieser Stellung
etwa 1 Minute bleiben und langsam bis 100 zahlen.

(Der Apparat kann in jedem Zimmer angebracht werden und ist zum
Preise von 21 Mark zu haben. Den gleichen Zweck bei vereinfachter Kon-
struktion erfiillt Modell ITI, Preis 18 Mark. Beigegeben werden Gebrauchs-
anweisung und Abbildungen einiger ﬂhungnn,}
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Iig. 107 und 108 veranschaulichen die redressierende Wirkung des
Wagnerschen Wirbelstreckers bei rechtsseitiger Totalskoliose. Es ist
klar, daB diese Ubungen besonders bei allen Arten der Cervical-
skoliose (Dorso-Cervical-, Tripelskoliose) zu verwenden sind.

Ubungen am Wagnerschen Wirbelstrecker.

Vorbemerkung: Dem schwachen Sch. sei erlaubt, bei den
asym. Ubungen 1 und 3 die rechte abwirts gestreckte Hand gegen
die linke Hifte zu stiitzen.

Im Kommando ist das Wort »Ringe« mit »Griff« anszutauschen.

1. Ubung: Kérperkreisen.

Wie bei D. IX. Ubung: 1, Seite 64 (Fig. 74—76). Die Griffe 1. asym.
sind ungleich gestellt. Der linke reichhoch, der rechte reichtief.

Wie bei IX. Ubung 1, Seite 66. s

2. Ubung: Schaukeln im Streckhang.

Wie bei IX. Ubung 3, Seite 67. 2. sym.

Wie bei der vorigen Ubung. Die Griffe sind ungleich gestellt. asym.
Der linke reichhoch, der rechte reichtief.

5. Ubung: Schaukeln im Beungehang.
Wie bei IX. Ubung 4, Seite 68. 3. sym.

1. Ubung: Schaukeln im Beugehang verbunden mit Bein- 4 asym.
kreisen.

(Das Beinkreisen geschieht wie bei D. VIII. Ubung 4, Seite 63). Sd sym.
g e













