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Einleitung .

Mit Erstaunen lesen wir, wie stark und gewaltig unsere Voreltern
gewesen, welche Thaten sie vollbracht durch ihre Leibesstärke und Gewandt¬
heit; ebenso bewundern wir in Zeughäusern die schweren Panzer und
Harnische, die gewichtigen Schilde und Kolben, die riesigen Schwer¬
ter und Speere, als sprechende Beweise großer Körperstärke und Aus¬
dauer unserer Vorfahren. Unwillkürlich drängt sich Jedem der Ver¬
gleich auf mit den Menschen der Jetztzeit, und man denkt bei sich:
„Was müssen das für markige Gestalten gewesen sein, die solche Waffen
zu führen vermochten." Wenn man sich dann aber in ihre Rüstungen
steckt, so erhellt, daß die Männer der Vorzeit, welche sie einst umschlossen,
häufig nicht größer(länger) an Wuchs gewesen als die jetzigen, und doch
schwangen sie so kräftig ihre wuchtigen Waffen. Die stete Uebung, in
welcher sie sich von früher Jugend bis in's späte Alter bei ihren Kampf¬
spielen befanden, stählte die Körper zu jener unzerstörbaren Frische und
Kraft und bildete jene herrlichen Gestalten heraus, welche wir in den
Kunstwerken der Alten bewundern. Als man noch Brust an Brust die
Schlachten schlug, galt Leibeskrast und Fertigkeit nothwendig mehr als
jetzt; es mußte damals den Männern daran gelegen sein, stark und ge¬
wandt zu werden, da ja in vielen Fällen das Loos des Einzelnen im
Kampfe durch seine unnahbaren Schwertstreiche bestimmt wurde und das
Wohl und die Sicherheit seines Sitzes und Herdes bedingt war durch
seine und der Seinigen Kraft.

See .qer , das Zimmerturnen .
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Mit dem Schießpulver nahm das Wehrmannsleben eine andere
Richtung , Waffen und Waffenübungen wurden andere . Was früher im
heißen Schlachtgedränge Schwert und Speer entschieden hat , schlichtete
nun die neue Feuerwaffe ; man erzweckte mit weniger Kraftaufwand un¬
gleich größere Verheerungen aus weiterer Ferne und wurde nüu seltener
haudgemein. Das Schießen , vor der Pulvererfindung Nebensache, wurde
zur Hauptsache erhoben , die schweren Schutz- und Trutzwaffen wurden
überflüssig, zwecklos, das Blei des Schwächlings warf den Stärksten zu
Boden . Die früheren , den Körper überaus kräftigenden Waffenspiele,
wobei sich der Mann als stark und kampfeskundig in seinem Glanze zei¬
gen konnte, mußten natürlicherweise wegfallen , und an ihre Stelle trat
als meist geübtes , den Körper wenig kräftigendes Waffenfpiel , das
Schießen nach der Scheibe aus der gezogenen Büchse. Die Körperkraft
hatte an ihrem Werthe verloren . Nahezu gleichzeitig mit den Wirkun¬
gen des Schießpulvers wurden die Wissenschaften, welche im Abendlande
nach Verfall des römischen Weltreiches in Klostermauern ein stilles Asyl
gefunden hatten und dort lange verborgen lagen , durch Errichtung von
Universitäten , und unterstützt durch Gutteubergs Erfindung , nach und
nach wieder ans Licht gerufen, und der Junge , von dem man kurz vorher
nock geglaubt hatte viel verlangt zu haben , wenn er kümmerlich lefen
und schreiben lernte , wurde allmälig fester au die Schulbank geschraubt.
Als sich in der Folge Wissenschaften und Künste -vervielfältigten und in
größere Kreise drangen und damit die Zahl der Schüler wuchs , unter¬
ließ man über der vorwiegend geistigen Pflege die ebenso nothwendige
Pflege des Körpers , und ein förmlicher Stillstand in den Leibesübungen
trat bei den geistigen Berufsklassen ein. Es kam noch weiter ; nicht nur
daß man die körperliche Ausbildung vernachlässigte, man wirkte ihr schnur¬
gerade eutgegen. In den best geleiteten Erziehungs - und Uuterrichts -
anstalten hielt man es für unschicklich, roh , ja geradezu gemeiu , gymna¬
stische Spiele und Uebungen zu treiben ; man gieng von dem schiefen
Grundsätze aus , es müsse der Geist Zurückbleiben, wenn der Körper an
Kraft und Gesundheit gewinne , als ließen sich nicht beide neben einander
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vervollkommnen, als könne nur in einem zarten, wenig gekräftigten Leibe
ein großer , reger Geist wohnen , und bilde sich der eine auf Kosten des
anderen aus .

So hielt man es geraume Zeit , und die Folge war , daß einestheils
durch die weniger anstrengende Waffenübung , größtenthekls aber durch
die falsche Erziehungs - und Lebensweise, die kernwüchsigenFormen der
Vorzeit bei der körpermüßigen Klasse in wenigen Jahrhunderten nahezu
verschwanden. Endlich als das Nebel schon eine gefährliche Höhe zu
erreichen drohte , traten verständige Männer aus , welche auf die Lücken
und Mängel einer derart einseitigen, von der Natur gänzlich abgewichenen
Bildungsrichtung aufmerksam machten. Aufopferung , Kraft und Aus¬
dauer kostete es der guten Sache den Weg zu brechen, um der Natur
die ihr lange Zeit entzogenen Rechte wieder einzuräumen . Zuerst entstan¬
den Privalerziehungsanftalten , wo, neben geistiger, auch körperliche Arbeit
verrichtet wurde ; man schuf nach dem Muster der alten Griechen, den Mei¬
stern der Gymnastik , Spiele und Leibesübungen , und mit Jubel nahm die
Jugend die ihrem lebendigen Wesen so zusagenden Körperbewegungen
auf. Später dann gestaltete sich öffentlich und unter dem Schutze der
Staaten , mit neuem Namen und neuer Bedeutung , das Turnen . * Durch
staatspolizeiliche Maßregeln entstanden zwar Jahre lange Turnpansen ,
bis neuerdings jedem Wackeren die Möglichkeit zur Leibesübung wieder
gegeben wurde.

Turnschule und Turnplätze sind jetzt fleißig besucht, und man hört
sehr häufig von Errichtung neuer , auch in kleineren Ortschaften . Die
Heere ebenfalls , um Gesundheit , Ausdauer und Wehrhaftigkeit zu meh¬
ren , werden zu Leibesübuugen angehalten . Das Turnen hat , wie man

* Mit dem französischen Joche schüttelte man auch die schlimme Herrschaft großer
Vorurtheile von, sich ab. Der Körper , der lange Zeit nur dazu gedient hatte eine
mächtige Perrücke, einen stattlichenZopf , ein kostbares Tressenkleid zur Schau zu
tragen, wurde wieder Selbstzweck. Die Strapazen des Freiheitskrieges, den Unzählige
aus allen Ständen freiwillig mitmachten, mußten einen tüchtigen Anstoß zur heilsamen
Umkehr geben.

1*



sagt , durchgegriffen, und die gebildete Welt ist zur Einsicht gekommen,
daß es der Gesundheit zuträglich sei und mit der körperlichen Gesundheit
auch die des Geistes fördere und erhalte, nach dem alten griechischen
Satze : „ein gesunder Körper, ein gesunder Geist".

Gewöhnlich aber werden Leibesübungen, nur für die in der Ent¬
wicklung begriffene Jugend für zweckmäßig und nothwendig erachtet.
Weitaus die größte Menge der Erwachsenen, welche nicht auf Körper¬
arbeit angewiefen ist, und ihre Zahl ist bei der Richtung und den Ver¬
hältnissen der Jetztzeit eine ungeheure, * enthält sich der Leibesübungen,
und glaubt durch kleine Spaziergänge sich reichlich zu entschädigen und
das vielstündig lähmende Sitzen dadurch ausgleichen zn können, daß die
Beine dem Gesetze der Schwere nach, eine Weile hindurch fortgependelt
werden, während der mit einer bewunderungswürdig vielfältigeren Mus¬
kulatur ausgerüstete Stamm aller weiteren größeren Bewegungen gänzlich
entbehrt.

Weit entfernt den Spaziergang zu verdammen, ist er im Gegen-
theile, hauptsächlich durch den Genuß der frischen Luft und durch die all¬
fällige Zerstreuung, der Gesundheit geradezu unentbehrlich. Was aber
den wirklichen Werth der Bewegung felbst anbelangt, darf er nicht zu
hoch angeschlagen werden. Denn Jedermann wird zugeben, daß lang¬
sames Gehen auf ebenem Wege ein schwaches Muskelfpiel ist, daher
weuig Kräfte erfordert, wenig die Lunge in Thätigkeit setzt, wenig den
Blutumlauf befördert und kaum zur Transpiration beiträgt, daß ferner
der Säfteumtausch im Körper um so weniger reichlich und genügend aus-
fallen wird, als große Muskelgruppen beinahe gänzlich außer dem Be¬
reiche namhaft felbstthätiger Bewegung liegen, Muskelgruppen, welche
durch ihre erhöhte Verwendung bedentend in den Lebensproceß mit ein-
greisen. Es sind dieß die Mnskeln des Oberkörpers, Brust , Arme,
Rücken und Bauchmuskeln, welche unbeachtet und verkümmert ihren für

* Unter dieser Zahl sind noch viele , welche selbst in ihrer Jugend wenig oder
gar nicht mit Leibesübungen sich befaßten, deren Körper auf einer niedrigen Entwick¬
lung znrückblieb, die also um so mehr der Gymnastik bedürftig wären.



das Gesammtwohl des'Organismus hochwichtigen Verrichtungen nur in
geringem Maße vorftehen. Schwerlich wird daher durch einfaches Spa¬
zierengehen dem natürlichen Erfordernisse der Bewegung, welches bei
reichlicher und gehaltvoller Nahrung die echte Lebensthätigkeit erheischt,
genügend entsprochen. — Um gesund und rüstig zu bleiben , d. H.
um die Geschmeidigkeit , Kraft und Frische derJugend bestens
zu erhalten , ist es nicht genug , nur in der Jugend geturnt zu

haben , als sollte es auf die ganze künftige Lebenszeit ergie¬
big nachwirken ; nein , man muß , um nicht durch Körperunthä -
tigkeit die kostbarsten Gaben der Natur früh zu verscherzen ,
um nicht vor der Zeit ein wehrloser , wenig froher , alter
Mann zu werden , mehr oder weniger in allseitiger Leibes -
Übung seine Gesundheit und Kräfte aufrecht erhalten , und so
das körperliche und geistige Wohl des Organismus fördern .

Um den eben ausgesprochenen Satz einigermaßen zu bekräftigen
und zu begründen, will ich versuchen, in Folgendem einen kleinen Finger¬
zeig zu geben, wie wohlthätig, ja nothwendig es sei, auch in reiferen
Jahren * den Körper, vorzüglich den Oberkörper, mit allseitig erfrischen¬
den Leibesübungen zu stärken und zu erquicken.

Die um und am Brustkörbe gelagerten Muskelmassen stehen, nebst
den anderweitigen Bewegungen, mittel- oder unmittelbar einem sür den
Lebensunterhalthöchst wichtigen Geschäfte vor , der Athembewegung:
sie erweitern nnd verengen den Brustraum, wodurch der zum Leben stets
nothwendige Gasumtausch zwischen der atmosphärischen Luft und dem
Blute in der Lunge ermöglicht wird. Werden nun obige Muskeln wenig
durch Arbeit in Anspruch genommen, selten zweckmäßig geübt, so sinken,
weil sie in Folge der seltenen und geringen Uebung sich schwächen, die
Brustwandungenallmälig zusammen und die im Innern gelegenen Or -

* Daß in der Jugend , der Zeit des Wachsthums und der Heranbildung , häufige
und zweckmäßige Leibesübungen von noch größerem Werthe sind, kann als hinlänglich
bekannt vorausgesetzt werden.
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gane , Lunge und Herz , leiden durch Raumbeeiigrmg und Druck an Ver¬
kümmerung. * Dieser Uebelstcmd wird noch leichter herbeigeführt , weil
bei bewegungsarmem Leben die Lunge überhaupt selten in erhöhte Thä -
tigkeit geräth , (durch Anstrengung anderer Muskeln , wie z. B . beim
Bergsteigen und Laufen,) wodurch die geringe Menge Luft, welche bei
ruhigem Athmen verbraucht wird , nie so tief in die Lungenbläschen ein¬
dringt , als wenn bei rühriger Bewegung das nothwendig größere Volumen
in vollen Zügen eingesogen wird . Die äußersten Lungenbläschen wer¬
den daher meist nur spärlich geweitet und verlieren nach und nacĥ unter¬
stützt durch die schwachen, wenig vermögenden Muskelkräfte des Brust¬
korbes , an Elastizität , resp. Ausdehnbarkeit . ** Der Lungenstoffaus¬
tausch (die Aufnahme von Sauerstoff und Abgabe von Kohlensäure )
findet fortwährend auf einer kleineren Fläche statt , die Blutvertheilung
geht unter ungünstigeren Verhältnissen vor sich, die Belebung des Orga¬
nismus wird eine geringere . Kommen hingegen erwähnte Muskeln
öfter zu erfrischender Durcharbeitung , so erstarken sie durch die Uebung
und erweitern durch geeigneten und ergiebigen Zug , wenn es Noth hat ,
das knorpelige und knöcherne Brustgerüste , oder erhalten es in seiner
natürlichen Schönheit . Die eingeathmete Luft dringt bei mäßiger An¬
strengung der Muskelkräfte in tiefen wohligen Zügen bis in die äußersten
Grenzen der Lnnge , und letztere bleibt von den durch vernachlässigte Be -

* Wie der Bau des Brustkorbes bei denjenigen Menschen leidet , welche ihre
Stamm - und Armmuskeln nicht kräftigenden Hebungen aussetzen, hat man in Voll¬
bädern größerer Städte zu sehen die beste Gelegenheit. Es ist traurig , wie fleischlos,
platt - und hohlbrüstig manche, die die Schneiderkunst als wohlgebaut heraushebt,
sich ill natura , ausnehm "n. Spindelarme sind dabei natürlich an der Tagesordnung .
Wie ganz einen ändern wohlthuenden Eindruck macht der Anblick eines Muskelrüsti¬
gen. Dieses ist Wohlseyn , Gedeihen, warmes Leben, jenes ein unter ungünstigen
Verhältnissen fortgeschlepptesDasein.

** Im umgekehrten Falle werden durch zu häufige und zu heftige Leibesbewe¬
gungen, bei welchen anhaltende Anstrengung der Lunge unausbleiblich ist, ferner durch
bloße Anstrengung der Lunge ohne weitere Körperbewegung , wie bei Musikern auf
Blasinstrumenten , welche die Luft oft lange zurückhalten müssen, ungewöhnliche, dem
Organismus nachtheilige Vergrößerungen der Luftzellen hervorgerufen.
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wegung herbeigeführten üblen Folgen verschont. Der Blutkreislauf wird
einerseits durch die bei Muskelübung nothwendig erhöhte Herz- und Ge-
fäßthätigkeit, andererseits durch das freiere und zuweilen tiefe Athmen
ungemein befördert, und das durch die Uebung als Muskel erstarkte Herz
wirkt mit vollen Kräften. Es ist daher für Gesundheit und Kraft von
nicht geringem Werthe, daß besagte Muskeln thatkräftig erstarken und
durch öftere Uebung erstarkt erhalten bleiben, damit die beständig ersor-
derliche Blutverbesserung, Fortbewegung und Durchtränkungdieses Le¬
benssaftes in erfreulichem Maße stattfinde.

Wie die oben bezeichneten Muskeln auf das Brustgewölbe und auf
die darin eingeschlosseuen Organe , und in Folge dessen auf den ganzen
Organismus einwirken, so ist der Einfluß derjenigen Muskelmassen,
welche die muskulöse Bauchwaud bilden, auf die Eingeweide, die sie be¬
decken, ein noch viel auffälligerer.

Die Bauchmuskeln stehen, nebstdem daß sie ebenfalls sehr wichtige
Athmungsmuskelu sind, durch ihre verschiedenen sich kreuzenden Richtun¬
gen, durch ihr eigeuthümliches Verhalten zu einander, in inniger Bezie¬
hung zu den Eingeweiden der Bauchhöhle, über welche ihre Flächen ge¬
spannt sind. Sie verengen bei geeigneten Körperbewegungen durch ihre
Thätigkeit uach verschiedenenRichtungen den Bauchraum, wirken durch
Druck auf die Absonderung der in demselben befindlichen, zur Verdauung
uothwendigen drüsigen Organe , unterstützen den venösen Kreislauf uud
besördern die Ausleerungen der in Darmrohr und Blase vorhandenen
weiter untauglichen Stoffe. Vorzüglich stark ist die Einwirkung ans die
Eingeweide der Bauchhöhle, wenn es, zugleich mit dem Zusammenziehen
der Bauchmuskelu, in Folge der Uebung zu tiefereu Athemzügen kommt;
denn da werden einestheils durch das bei erhöhtem Athmen weiter auf-
und absteigende Zwerchfell, anderseits durch den verschiedeuen Druck
der sich verkürzenden Bauchmuskeln, die Eingeweide auf mannigfache
Weise verschoben und belebt, wodurch rechtzeitig angewandt ihre Verrich¬
tungen gedeihlich von statten gehen. Wie unschätzbar wichtig es aber
sei, daß die Verrichtungen der Baucheingeweide ihren natürlichen gere-



gelten Gang nehmen, das begreift Jedermann , oder fühlt es an seinem
Körper zur Genüge .

Abgesehen aber von der Wirkung , welche geeignete Leibesbewegun¬
gen auf gewisse Organe ausüben , kann der Einfluß , den höhere Bethä -
tigung der Muskeln überhaupt in dem Organismus hervorbringt , nicht
außer Augen gelassen werden. Bewegung ist Leben. Dadurch daß be¬
liebige größere Muskelmassen angestrengt werden, treten die Athembewe-
gungen rascher und voller auf , der Herzschlag vermehrt sich, das Blut
kreist schneller in den Gesäßen . Es wird demnach im gleichen Zeit¬
räume der Stoffaustausch zwischen Blut und Atmosphäre in größerer
Menge vor sich gehen, als bei geringer Muskelübung . Die Temperatur
des ganzen Körpers ist erhöht , die blutreichere, mehr ernährte und ge¬
stärkte Haut dünstet oder sondert Schweiß ab , die Nierenthätigkeir stei¬
gert sich. Besonders aber zeigt sich das gehobene Leben in denjenigen
Muskelgruppen , welche gerade der Bewegung hauptsächlich vorstehen ;
der Blutzudrang dahin wird stärker, vermehrtes Wärmegefühl , Zunahme
an Dichtigkeit und Umfang tritt ein. * Damit ist ein größerer Stoff -

* Um sich von letzterwähntem zu überzeugen , lasse man , ohne kurz vorher ge¬
turnt zu haben , vvn Jemand seinen Oberarm in folgender Weise messen. Der Vorder¬
arm wird etwas mehr als rechtwinkelig zum Oberarme gebeugt , so daß, bei in gleicher
Richtung gebeugtem Handgelenke , die Knöchel der Faust nahezu die Schulter be¬
rühren . In dieser Armlage wird mit einem ziemlich breiten Bändchen der weiteste
Umfang des Oberarmes gemessen , und das genau bezeichnete (abgeschnittene) Maß
beiseite gelegt . Hierauf nehme man den Tnrnstab , schraube beide Kugeln an das
Ende und ergreife bei Handstellung 2 mit dem gemessenen Arme den Stab hart an
den Kugeln ; der andere Arm faßt beliebig am Griffe , indem beide Arme nach abwärts
gestreckt sind. Der gemessene Arm hebt jetzt durch Beugen des Vorderarmes zum
Oberarme , ohne daß sich letzterer verschiebt, die Kugeln bis zur Berührung der Schul¬
ter , läßt sie ruhig bis zur gänzlichen Armstreckung wieder zurückstnken, nnd der Arm
am Griffe gibt ohne weitere Thätigkeit den Bewegungen des ändern nach. Dieses
Armbeugen setze man so lange fort bis wirkliche Ermüdung eintritt , lege dann den
Stab aus *der Hand und mache einigemale die gleiche Bewegung mit leerem Arme ,
nur um etwas schneller. Nach Verlauf von 1 bis 2 Minuten wiederhole man die
frühere Stabübung ebenfalls wieder bis zur Ermüdung des Armes , stelle das Geräth
ab, mache neuerdings etliche rasche Armbeugungen und lasse dann ungefähr nach zwei
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verbrauch gegeben; denn die Kraft , welche bei den Anstrengungen ange¬
wandt und verbraucht wird , sucht sich wieder zu ergänzen. Dieser Stosf -
verbrauch wird durch neues Zuströmen von Säften gedeckt, die Ernäh -
rungsthätigkeit in den arbeitenden Muskeln wächst , so daß bei häufiger
Uebung wirklich eine bleibende Massenzunahme entsteht und die Zugkraft
zunimmt. Bedenkt man weiter , daß die größte Masse unseres Körpers
aus Muskeln (Fleisch) besteht, so wird man einsehen, daß häufige und
zudem allseitige Muskelübung viel zu frischem, verjüngendem Leben bei¬
trägt , indem die organisch verbrauchten Theile schneller fortgeschafft wer¬
den und schneller neue Stoffe an die Stelle der alten treten, * wodurch
der Alles erhaltende Wechsel in naturgemäßer Fülle bewerkstelligt wird ;
und dadurch erst ist das wahre kernige Gedeihen gegeben.

Ob nun die Muskeln , vorzüglich die des Oberkörpers , häufig durch
Arbeiten in Wirksamkeit treten, erstarken und ihren Einfluß weiter geltend
machen, oder ob sie selten geübt werden, erschlaffen und daher weuig auf

Minuten genau wie früher den Arm messen. Es wird der Umfang des Armes (bei
einem etwas Stärkeren ) ^ bis Zoll zugenommenhaben, welcher Ausschlag haupt¬
sächlich doch nur dem zweiköpfigen Oberarmmuskel zugeschrieben werden kann.

Bei gestrecktem Arme die Faust nach Kräften zur Beugeseite gebeugt , wird der
Vorderarm an seiner größten Dicke gemessen. Man schlägt nun mit leerem Stabe
die durchgezogenenWechselhiebe: RI . und auch RN . 1̂ .8 bis der Arm er¬
müdet , setzt einige Minuten aus , übt dann, die Kugeln am Stabe , Stabrollen vor-
und rückwärts ebenfalls bis die Arme (resp. der Arm) ermüden, legt den Stab aus den
Händen, und beugt und streckt, bis eine wackere Spannung im Vorderarme sich meldet,
rasch, vollkommen und kräftig die Finger . Jetzt wird wie früher gemessen, und um
ein Beträchtliches wird das Bändchen W kurz sein. — Man messe ferner im Zehenstande
den größten Umfang einer Wade, mache nachher etwa 80mal hintereinander die Wa¬
denprobe (versteht sich mit beiden Beinen), gehe darauf einigenrale auf und nieder,
bis sich ein spannend schwellendes Gefühl in den Waden bemerkbar macht, messe dann
wie früher, und der Unterschied wird zu Gunsten der Wade ausfallen .

* Das dringende Verlangen nach Speise und Trank , welches sich zur Ergän¬
zung der verbrauchten Stoffe nach etwas größerer Körperanstrengnng einstellt, ist
sicher Jedermann bekannt. Es bedarf da nicht auserlesener Leckerbissen, um mit Hoch¬
genuß zu speisen, und weit weniger wird an den Speisen getadelt, denn das natürliche
Bedürfniß nach Sättigung ist eine so vortreffliche Würze , daß sie die Feinheiten der
Kochkunst weit hinter sich zurückläßt.



- 10 —

den Organismus wirken, kann nach dem bisher Erörterten doch un¬
möglich von gleichem Erfolge bleiben. Denn rufen wir uns die durch
geeignete allseitige Leibesübungen hervorgebrachten Wirkungen auf Brust
und Brustorgane, dann die Belebung der Verrichtungen der Baucheiu-
geweide und den im ganzen Organismus wohlthätig gesteigerten Stoff¬
wechsel noch einmal ins Gedächtniß zurück, so setzt es einen grellen Ab¬
stich zu dem müden und trägen Lebensbilde des Bewegungsarmen, dem
alle die aufgezählteu zum gesunden und kräftigen Leben erforderlichen Be¬
dingungen mangeln.

Häufige Uebel und Gebrechen der Körperunthätigkeiten, wenn sie
stch(wie es so häufig geschieht) überdieß noch reicher Nahrung bedienen,
haben daher ihren Entstehungsgrund in zu geringer Körperbewegung.
Unter die gewöhnlichsten derartigen Krankheiten, die dem Arzte in Städ¬
ten so häufig zur Behandlung kommen und wegen welcher die Mineral¬
quellen so viele Verehrer finden, gehören: die durch die geringste Körper¬
anstrengung hervorgerufene Kurzathmigkeit, Brustbeklemmung, Herz¬
klopsen, die durch die leiseste Erkühlung erzeugten Brustkatarrhe, Rheu¬
matismen und Entzündungen(Rose) , Verdauungschwäche, Appetitlosig¬
keit, Blähungen, Leibesverstopfung oder Durchfall, ferner die fchon
allbekannten Hämorhoiden mit ihrem Heere leidiger Folgezustände, und
endlich in vorgerückterem Alter: Anschoppungen der Unterleibsorgane,
allgemeine Schwäche, Gicht(die Krankheit der Reichen) , Fettsucht rc.
Und wer sollte sich wundern, wenn bei derartigen körperlichen Störungen
gedrückte Gemüthsstimmung, üble Laune, Aergerlichkeit, Mißmuth, ja
selbst gestörte Geistesthätigkeit in gleichem Schritte mit einhergehen?

Bei häufiger und allseitiger Körperbewegunghingegen wird man
erwähnten Beschwerden unvergleichlich seltener begegnen. Der arbeit¬
same Bauer z. B., welcher seinen verschiedenen Verrichtungen emsig vor¬
steht, ist von obigen Leiden weit weniger heimgesucht, als der Stadtherr,
welcher bei wenig Bewegung seinem Amte oder Geschäfte obliegt, und
es kann nicht, wie es so häufig geschieht, dieses bessere Befindender
lieben reinen Landluft allein, sondern vielmehr der wiederholt vielseitigen
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Körperübung zugeschrieben werden. Der Bewegungsarme ist auf dem
Lande erwähnten Unfällen ebenso ausgesetzt, wie in der großen Stadt;
das beweisen zur Genüge die Vielsitzer auf dem Lande und in kleinen
Landstädtchen.

Von Natur ist der Mann zn bewegungsreichemLeben geschaffen.
Je mehr er daher durch Kultur und Verfeinerung vom natürlichen Wege
abkommt, desto mehr schwächt er seinen Organismus; denn die heiligen
Gesetze der Natur bleiben die alten und erleiden keine Ausnahme durch
Studir-, Amts- oder Rechnungsstube re. Nun kann aber nicht Jeder
Art, Spate oder Sense zur Hand nehmen, den Wenigsten ist es ver¬
gönnt Reiten, Fechten und Jagen unter ihre Erholungsvergnügungen zu
zählen; es muß sich daher ein Ersatzmittel einstellen und das liegt reich¬
lich genug im Turnen.

Die bisher angeführten Vortheile, welche beharrliche Gymnastik
vor Körperunthätigkeitvoraus hat, sind aber nicht die einzigen. Von
hoher Wichtigkeit ist nämlich auch der Ausschwung der so vielfältig ge¬
sunkenen Muskelmacht, das damit hervorgerufene Bewußtsein eigener
rühriger Kraft, das stolze Fühlen der dem Manne angestammtenWehr¬
haftigkeit. Dadurch, daß man sich gewöhnt, bei Ausführung der Uebun-
gen einiges körperliche Ungemach zu überwinden, wird ferner die so un¬
gemein eingerissene, überaus verderbliche Bequemlichkeitsliebe und wei¬
bische Verzärtelung beseitiget, und fester Wille, Thatkraft und Ausdauer
an ihre Stelle gesetzt, was, wenn anfangs auch nur beim Turnen, sich
unvermerkt nach und nach auf das übrige Treiben und Handeln des
Menfchen fortzupflanzen pflegt. Es wächst mit dem physischen der
moralische Werth des Mannes, der Mensch erstarkt im Ganzen, und die
geweckten, erworbenen Kräfte tragen den zur Natur Zurückgekehrten
leichter und sicherer über die oft rauhen und schwindeligen Pfade des
Schicksals.

Dennoch gibt es immerhin noch Viele, die gegen Turnen, nament¬
lich gegen Turnen bei ausgewachsenemKörper eifern. Und selbst von
Leuten, von denen man glauben sollte, daß sie mit dem Baue und den
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Verrichtungen des menschlichen Körpers vertraut seien, selbst von solchen
hört man oft die absurdesten Ansichten über Gymnastik. Freilich sind
diese Herren nicht maßgebend in ihren Urtheilen, weil man mit Bestimmt¬
heit annehmen kann, daß keiner von ihnen durch längere Zeit mit geeig¬
neten Körperübungen sich befaßte, oder auch nur sie kennen zu lernen sich
die Mühe nahm. Es ist gewöhnlich gelehrter Kram vom Studiertische,
den sie dagegen bringen, oder auch nur bloße Nachbeterei. Wie mag
man aber über einen Gegenstand von solcher Wichtigkeit geradezu abur-
theilen, wenn man nicht vorher, wie es in diesem Falle leicht und gewiß
nur mit Vortheil geschehen kann, näher auf die Sache eingeht, sich selbst
von dem wahren Werthe überzeugt? Probieren ist über Studieren , sagt
das gute alte Sprichwort.

Und wahrlich, hätten sie es selbst empfunden, wie nach körperlicher
Arbeit Nahrung und Ruhe schmeckt, könnten sie ahnen, wie ein rüstiger
Mann sich leicht bewegt, im Bewußtsein seiner Kraft sich fühlt, wie viel
der abgespannte Geist an Frische, wie viel das gedrückte Gemüth an
Heiterkeit gewinnt, sie müßten anderer Meinung werden.
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