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Mit Gritaunen lefen wir, wie ftarf und gewaltig unfere Voreltern
gewefen, welde Thaten fie vollbradyt burdy ihre Leibedftdrfe und Gerwandt:
beit; ebenfo bewundern wir in Jeughdufern die fweren Panger und
Harnijde, die gewidtigen Schilde und Kolben, die riefigen Schwer:
ter und Speere, ald fpredyende Beweife grofer Kdrperftirfe und Aus-
dauer unferer Vorfahren.  Wnwillfiiclidy dringt fid Jedem der WVer:
gleidh aui mit den Menfden der Sestzeit, und man denft bei fidy:
»TWas mifjen vas fiir marfige Gejtalten gewefen fein, die foldye Waffen
gu fithren vermodsten.” IBenn man fidh dann aber fn ihre Riftungen
ftedt, {o erhellt, dag die Minner ver Vorgeit, tweldhe fie einft umfdloffen,
Daufig nidyt grofer ([inger) an Wudié gewefen ald bie jepigen, und dody
idwangen fie jo frdftig ihre wudtigen Waffen.  Die ftete Uebung, in
welder fie fid) von frither Jugend Hid in's fpdte Alter bei ihren Kampi-
fpielen Defanben, ftiblte die Korper gu jener ungerjtdrbaven Frifde und
Krajt und bilvete jene herrlichen Geftalten Herausd, welde wir in den
SKunftwerfen der MAlten bewundern.  AZ man nody Bruft an Bruft die
Sdladyten fhlug, galt Leibedfraft und Fertigheit nothwendig mebr als
jet; e8 mufite damald den Minnern davan gelegen fein, ftarf und ges
wandt au werben, da fa in vielen Fdlen das Lood bed Eingelnen im
Kampfe durdy jeine nunahbaren Schwertftreidhe beftimmt wurde und dasd
Wohl und die Siderbeit feined Sipes und Herves bedingt war durd)
feine und ver Seinigen Kraft. \

Seceger, das Jimmertyrnen. 1
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Mit dem Schiefpulver nahim vag Wehrmannsleben eine anbere
Richtung, Waffen und Waffenitbungen wurden andere. Was frither im
heifien Sclacitgedringe Swert und Speer entjchieden hat, {dlichtete
nun die neue Fewermwaffe; man erpwedte mit weniger Lraftaufroand un-
Aeich grdfere VWerheerungen aus weiterer Ferne und wurbe nim feltener |
hanbgemein. Das Sabicfen, vor der Pulvererfindung Rebenfadre, wurde
sur Hauptfacye erboben, die fdweren Schups und Trupwaffen wurden
iberfliifjig, ywed(os, das Blei ded Schwddlings warf den Stdrfften yu
Bopenr. Die fritheren, den Kirper fiberans Fraftigenver Waffenfpicle,
wobei fid) der Mann ald ftarf und fampfedfundig in feinem Glange gei-
gen fonnte, muften natirlideroeife wegfalfen, und an ihre Stelle trat
ald meift geiibted, pen Korper wenig friftigended Waffenfpicl, vas
Sdyiepen nad) ber Scheibe aus ver geyogenen Biidje. Die Korperfraft
hatte an ihrem Werthe verloren. Nabesu gleidhzeitig mit ven Wirfun-
gen bed Schiefpulverd wurben die Wiffenfdhaften, welde im Abendlandve
nad Verfall ved romifdhen Weltreidhes in Kloftermauern ein ftilled Afyl
gefunben Batten und dort lange verborgen lagen, durd) Erridhtung von
Univerfitdten, und unterftiigt ourdy Guttenbergd Erfindung, nach und
nadh wiever and it gerufen, und der Junge, von dem man fury vorher
nod geglaubt hatte viel verfangt ju haben, wenn er fiimmerlid) lefen
und fdyreiben lernte, wurde allmdlig fefter an die Sdyulbanf gefdraubt.
AlB fid) in der Folge Wiffenfdhaften und Kitnfte -vervielfaltigten und in
grofere Kreife drangen und damit die Jahl der Schiiler woudd, unter-
lief man iiber der vorwiegend geiftigen Pflege die ebenfo nothrendige
Pflege ded Korperd, und ein fdrmlider Stillftand in den Leibeditbungen
trat bei den geiftigen Berufstlaffen ein.  E8 fam nody weiter; nidt nur
daf man die Forperliche Ausbilbung vernadyliffigte, man wirfte ihr jdynur-
gerabe entgegen. 3n den beft geleiteten Gryichungd: und Unterridyts-
anftalten bielt man e8 fiir unjdidlich, roly, ja geradesu gemein, gymna-
ftijhe ©Spiele und Uebungen gu treiben; man gieng von bem {diefen
Grundjage aud, e8 miifje der Geift guridoleiben, wenn der Korper an
Kraft und Gefundheit gewinne, ald lepen jidy nidt beive neben einander
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vervollfommnen, al8 fonne nur in einem garten, weniq gefrdftigten Reibe
ein grofier, reger Geijt wolnen, und bilde fich ver eine auf Koften ves
anberen aus.

o Bielt man ed geraume Jeit, und die Folge war, daf einedtheils
burdy bie weniger anftrengende Waffenitbung, groftentheild aber durdy
vie falfbe Grziehungds und Lebendweife, vie fernwidfigen Formen der
Borgeit bei der Firpermitpigen Klaffe in wenigen Jabrhunderten nalesu
verfdivanden,  Endlidy ald dag Uebel jdhon eine gefibyrlide .@_B[)e ju
erreichen drofte, traten verftdndige Midnner auf, welde auf vie Litden
und Mdangel einer devart einfeitigen, von der Natur ginglid) abgervidenen
Biloungsridhtung aufmerfiam madten.  Aufopferung, Kraft und Aus-
dauer foftete e8 der guten Sade den ﬂBeg\gu bredhen, um ver Natur
die thr lange Seit entyogenen Rechte wiever eingurdumen. Suerft entftan-
ven Brivaterzichungdanftalten, wo, neben geiftiger, aud torperliche Arbeit
verridytet wourde ; man jduf nady bem Mufter der alten Griedyen, den Mei-
ftern Der Gymnaftif, Spiele und Leibesiibungen, und mit Subel nakhm die
Jugend die ifrem lebendigen Wefen fo gufagenven Kbrperbewegungen
auf. Spdter dann gejtaltete jich Bffentlih und unter vem Sduse der
Staaten, mit newem Namen und neuer Bedentung, basd Turnen. * Durd
ftaatspolijeiliche Mafiregeln entjtanden ywar Jahre lange Turnpaufen,
bis neuerdingd febem Waderen bie MoglidhFeit gur Leibesitbung wieder
gegeben wurbe,

Turnfdyule und Turnplige find jept fleiig bejudt, und man hort
fehr haufig von Grriditung newer, audy in fleineren Ovtjcdhaften. Dic
Heere ebenfalls, um Gefundheit, Audvauer unv Webrbajtigheit yu mel-
Ten, werben gu Leibeditbungen angebalten. Dad Turnen hat, wie man

* Mt tem frangdfifhen Soche (chitttelte man audy die fhtimme Hervichaft grofier
Borurtheile von. fid ab. Der Korper, der lange Seit nur vagu gedient Hatte eine
madytige Perviicke, einen fattlichen Jopf, ein foftbares Treffentleid jur Sdau ju
fragen, wurbe wicper Selbfiyédt. Die Strapagen beg Freifeitsfrieges, ven Ungahlige
aud allen Stinden frefwillig mitmadsten, muften cinen tichtigen Anftof gur Heilfomen
Umfehr geben.
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fagt, ourdgegriffen, unbd bie gebifvete Welt ift jur Cinficht gefommen,
paf ed der @efundleit yutrdglicy fei und mit der forperlichen Gefundheit
audy bie ded Geijted forvere und erhalte, nady dem alten griechijchen
Sape: ,cin gefunder Kdrper, ein gejunder Geift”.

®ewdbnlidy aber werben Leibeditbungen. nur fitr die in der Ent:
widlung begriffene Jugend fiir ywedmdpig und nothwendig eractet.
Meitaus vie grofite Menge der Erwadyfenen, welde nide auf Korper-
arbeit angewiefen ift, und ibve Jabl ift bei der Richtung und den Ber-
baltifjen der Septzeit eine ungeleure, * enthilt fich ver Leibesiibungen,
und gIaubi purd) fleine Spagierginge fidy veidlich ju emtjdhdvigen und
dag vielftiindig {dhmende Sigen dadurd) ausgleidhen ju fonnen, dbaf die
Beine dem Gefepe der Scwere nady, eine Weile hindurdy fortgependelt
werben, wdbhrend der mit einer berwunverungdwitrvig vielfdltigeren Mus-
fulatur audgeritftete Stamm  aller weiteren groeren Bewegungen glinglic
entbebrt.

Weit entfernt ven Spagiergang su verdammen, it er im Gegen:
theile, hauptjddlicdhy durd) den Genuf ver frifden Luft und durd) die all-
fillige Serftreunng, der Gefundheit geraveyu unentbehrlidh. Wad aber
den wirflidhen Werth der Bewegung felbit anbelangt, darf er nidt ju
hody angefdlagen werben.  Denn Jedermann wird gugeben, daf lang-
fames Gehen auf ebenem Wege ein fhwaded Muskelfpiel ift, daher
wenig Krdfte erfordert, wenig die Lunge in Thitigleit fest, wenig den
Blutumlauf beférdert und faum yur Trandpiration beitrigt, daf ferner
per Sfteumtauich im Korper um fo weniger reichlich und geniigend aus-
fallen wird, ald qrofe Musdtelgruppen beinabe gimlich aufer bem Be-
reide nambafjt felbftthitiger Bewegung liegen, Mustelgruppen, welde
purdy ihre erhohte Venwendung bedeutend in den Lebendproce mit ein-
greifen. €8 find dief die Musfeln dbed Oberforpers, Brujt, Arme,
Rirden und Baudymusfeln, welde unbeadtet und verfiimmert ifren fiir

¥ Unter biefer Sahl find nody viele, welche felbit in ihrer Jugend wenig vder
gav nidyt mit Leibesiibungen fich befafiten, deren Kivper auf einer niedrigen Entwid:
{ung uridblieh, die alfo wm fo mehr ber Gymnaftif bedicftig wiren.
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baé Gejammiwohl bed Organismus hodwidtigen Verrichtungen nur in
geringem Mafe vorftehen. Schwerlidh wirv vaber durd) cinfaded Spa-
sierengeben dem naticlichen Grforberniffe der Bewegung, velded bei
reidylicher und gehaltvoller Nabhrung die edyte Lebensthitigkeit erheijcdt,
genfigend entfprodhen. — Um gefund und ritjtig yu bleiben, o. b.
um die Gefdmeivigfeit, Kraft und Frifde der Fugend beftens
juerhalten, ift ed nidt genug, nur inder Jugend geturnt ju
haben, alé {ollte ¢8 auf die ganje fitnftige Lebendgeit ergie-
big nadwirfen; nein, man muf, nm nidt durd) Koérperunthd-
tigfeit die foftbarften Gaben der Natur frith yu verjderzen,
um nidht vor der Jeit ein wehrlofer, wenig froher, alter
Mann 3u werden, mehr oder weniger in allfeitiger Leibes:
itbung feine @efunvheit und Krifte aufredht erhalten, und jo
dbas forperlidhe und geiftige Wolhl bed Drganidmusd forvern,

m den eben audgefprodienen Sap einigermafen ju befriftigen
und gu begritnden, will iy verfudien, in Folgendem efnen Heinen Fingers
seig 3u geben, wie wwoblthlitig, ja nothwendig 8 fei, audy in reiferen
Sabren * den Kirper, vorziiglich den Oberfdrper, mit allfeiti erfrifden-
ben Qeibeditbungen ju ftdrfen unbd gu erquiden.

Die um unp am Bruftforbe gelagerten Musfelmaffen frehen, nebfi
pen anberweitigen Bewegungen, mittels ober unmittelbar einem fitr den
Lebendunterhalt hocdit widtigen Gefdifte vor, ber Athemberwegung:
fie ermweitern und verengen ven Vruftraum, wodurdy der jum Leben ftetd
nothwendige asumtaujdy swijden der atmofphlirijden Luft und dem
Blute in der Lunge ermiglicht wird. Werben nun obige Musfeln wenig
vurd) Arbeit in Anfprudy genommen, felten ywedmifig geitbt, fo finfen,
weil fie in Folge Der feltenen und geringen Uebung fidh {dhwdichen, bie
Bruftwandungen almilig jufammen und dfe tm Jnnern gelegenen Or:

* Daf in ber Jugend, ver Jeit bed Wadethumé und der Heranbilbung, hanfige
und joedmifige Leibesibungen von nod grofierem Werthe find, fann als hinldnglich
Befannt voraudgefept werden.
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gane, funge und Her, leiden dpurd) Raumbeengung und Drud an Ber-
fiimmerung. *  Diejer Uebeljtand wird nody leichter herbeigefithrt, veil
bei bewegung8armem Leben die Lunge itberhaupt felten in erhobhte Thi-
tigfeit gerfith, (burd) Anftrengung anderer Musdfeln, wie 3. V. beim
Bergfteigen und Laufen,) wodburd) die geringe Menge Luft, welde bet
rubigem Athmen verbraudt wird, nie fo tief in vie Lungenblisdden ein-
bringt, a(8 wenn bei rithriger Bewegung dagd notlhroendig grofere Rolumen
in vollen Jiigen eingefogen wird.  Die duferjten Lungenbliddien wer=
ben dafer meift nur fpérlidy gewoeitet und verlieren nady und nad, unter-
jtitpt purdy vie {dwadien, wenig vermdgenden Musfelfrifte ved Bruits
forbed, au @lajtijitdt, refp. Ausvehnbarfeit. **  Der Lungenijtoffaus-
taufd (vie Aufnabme von Sauerftoff und Abgabe von Koblenfiure)
findet fortwdbrend auf einer Hefneren Flide ftatt, die Blutvertheilung
gebt unter ungimftigeren Verhdltniffen vor fich, die Belebung bed Orga-
niémud wird eine geringere. RKommen hingegen enwdbhnte Musteln
dfter gu erfrifbender Durdarbeitung, fo erftarfen fie durd) die Uebung
und erweitern durdy geeigneten und ergiebigen Jug, wenn ed Roth bat,
bad Enorpelige und Endderne Bruftgeriifte, oder erbhalten ed in {einer
natittlidhen Sddubeit. Die eingeathmete Luft dringt bei mafiger An-
firengung ber Musfelfrdfte in tiefen wolligen Jitgen bid in die Guferften
®rengen der Qunge, und legtere bleibt von den durdy vernadliffigte Bes

* Wie ber Bau ves Brufiforbed bei denjenigen Menfdhen leivet, weldhe ifre
Stamme und Avmmudfeln nicht Feiftigenden Mebungen ausfesen, hat man in BVoll-
babern groferer Stddte ju fehen die befte Gelegenbeit. @8 ift traurig, wie feifdhlos,
platt: und Bohlbriflis mandie, bie die Schneiverfunit ald wohlgebaut Heraushebt,
fich in natura auénehmen. Epindelavme find babei natiiclidy an ber Tagedordbnung.
Wie gang einen anbern wohlthuenden Eindrud madht der AnblE eined Muslelriftiz
gen. Diefes ift Wobhlfeyn, Gedeihen, warimes Leben, jened ein unter unginftigen
Berhaltniffen fortgefdhleppted Dafein.

** qm umgefefrien Falle werden durd) ju Haufige und yu Heftige Leibesbewe:
gungen, bei weldhen anfaltende Anftrengung der Lunge unaudbleiblich ift, ferner durch
blofe Anftrengung der Lunge ofine tweitere Kirperbewegung, twie bei Mufifern auf
Bladinflrumenten, weldje die Luft oft lange juridhalten miffen, ungerwdfnliche, dem
Drganidmus nadtheilige Bergroferungen der Luftyellen Hervorgerufen,
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wequng herbeigefithrten fiblen Folgen verfdont. Der Bluttreidlanf wird
einerfeitd burdy vie bef Muslelitbung nothwendig erhshte Herg- und Ge-
fathatigteit, anbererfeits durdy dad frefere und guvoeilen tiefe YAthmen
ungemein beforbert, und dad purdy die Uebung ald Mustel erftarfte Hery
wirft mit vollen Krdften. E8 ift daber fitr Gefundleit und Kraft von
nidt geringem Werthe, vap befagte Musteln thattrifiig erftarfen und
burdy gftere Webung erftarft erhalten bleiben, damit die beftindig erfor-
berliche Blutverbefferung, Fortbewegung und Durdtrinfung diefed Le-
bensfaftes in erfreulichem Meafe ftattfinde.

Wie die oben bejeichneten Musdfeln auf vad Bruftgewdlbe und auf
bie barin eingefdlofjenen Organe, und in Folge deffen auf den gangen
Organidmus einwirfen, fo ift der Ginfluf derjenigen Mustelmafien,
welde die mustuldje Baudywand biloen, auf die Eingemweide, die fie be-
deden, ein nody viel anffalligerer.

Die Baudymusfeln ftehen, nebitbem daf fic ebenfalld fehr widtige
Athmung@musteln find, durdy ihre ver{dicdenen fidh freuzenden Ridytun-
gen, durdy ihr eigenthiunliched Lerhalten ju einander, in inniger Bejies
bung 3u ven Gingeweiden der Baudhdble, iiber welthe ifre Fldden ge-
fpannt find. Sie verengen bei geeigneten Korperbewegungen durdy ifre
Thitigteit nad) verfdicbenen Ridbtungen den Baudyraum, voirfen durd
Drud auf die Abfonderung der in demfelben befindlichen, jur BVerdauung
nothwendigen dritfigen Organe, unterftiigen den vendfen Kreidlauf und
befdrbern die Yudleerungen der in Darmrohr und Blafe vorhandenen
weiter untaugliden Stoffe.  BVorziiglich ftarf ift die Einwirfung auf die
Gingeweide der Baudhsble, wenn 8, jugleid mit dem Sufammengielen
ver Baudymudkeln, in Folge der Uebung ju teferen Athemyitgen fommt;
benn ba werden einedtheild durd) vas bei erhdhtem Athnen weiter auf-
und abfteigenve werdfell, anvderfeitd durd) den verfdjiedenen Drud
ver fid verfiirgenden Baudymusfeln, die Gingeweide auf mannigfadye
Weife verfdhoben und belebt, wodurdy redhteitig angemwandt ifre Berrich-
tungen gedeihlid) von ftatten gehen. Wie unjdbipbar widtig 8 aber
fei, baf die Verrichtungen der Baudyeingeweide ifren natiivlichen gere:
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gelten ®ang nehmen, dad begreift Jedermann, ober fith(t e8 an feinem
Korper yur Geniige.

Abgefehen aber von ver Wirfung, welde geeignete Leibedbewegqun:
gen auf gewiffe Organe ausiibent, fanu der Einfluf, den hobere Bethd-
tigung ber Muskeln fiberbaupt in dem Organidmus hervorbringt, nidt
aufer Augen gelajfen werben.  Bewegung ift Leben.  Daburd; vaf be-
liebige grogere Mustelmafien angeftrengt werben, treten die Athemberwe:
gungen rafder und voller auf, der Heryfdlag vermehrt fidy, vasd Blut
freit {dbneller in ben Gefifen. G8 wird demnady im gleiden Jeit-
raume per Steffandtanfd 3wijden Blut und Wtmofphire in groferer
Menge vor fid) gehen, ald bei geringer Musfelitbung. Die Temperatur
bed gangen Korpers ijt erhoht, die blutreidere, melhr erndhrte und ge-
ftfrfte Haut diinftet oder fondert Schiveif ab, vie Nierenthitigleit frei-
gert fich. Befonberd aber eigt fich bad gehobene Reben in denjenigen
Mustelgruppen , welde gerade der Bewegung haupt{ddlich vorftehen;
per Blutgudrang dahin wird ftdrfer, vermebrted Wirmegefithl, Junabhme
an Didtiglett und Umfang tritt ein. *  Damit ift ein gréferer Stoff-

* Um fich von lepterrodhntem ju iberzeugen, laffe man, ofne fury vorher ge-
tuent gu haben, von Jemand feinen Obevarm iu folgender Weife meffen. Der Borver-
arm wird efwad mefhr ald rehtwinfelig jum Cherarme gebeugt, fo daf, bet in gleicher
Ridhtung gebeugtem PHandgelenfe, bie Knochel der Fauft nabheju die Schulter be:
vithren.  3n diefer Avmlage wird mit einem ziemlid) breiten Bdndchen der weitefte
Umfang bed Oberarmeé gemeffen, und dad genau begeichnete (abgefhnittene) WMaf
Beifeite gelegt. Hievanf nehme man den Turnjtab, fdyraube beive Kugeln an bdag
Gnbe unbd ergreife bei Handfiellung 2 mit pem gemeffenen Avme den €tab Hart an
pen Rugeln; ver andere Arm fafit beliebig am Griffe, invem beide Arme nach abmwiris
ageftredt find. Der gemeffene Avm Bhebt jept durd) Bengen beé BVorderarmes gum
Dberarme, ofne daf fich lepterer verfdhieht, bie KRugeln big jur Berithrung ver Schul:
ter, (&Gt fie cubig bis jur ganylichen Armitrecfung wiever guvidfinfen, und der Arm
am @riffe gibt olme roeitere Thitigfeit ven Vemegqungen bed andern nady,  Diefes
Armbengen fepe man fo lange fort big wirflidhe Gemibung einfritt, lege pann pen
Stab aus*per Handb und made einigemale bie gleiche Bewegung mit leevem Arme,
nur um etwas fneller. Nach Berlauf von 1 bid 2 Minuten wiederhole man bie
frithere Stabiibung ebenfal(d wieber big yur Gemitbung dped Armed, ftelle dad Gerdtl
ab, madhe nenerdingd efliche rafche Avmbeugungen und lajfe dann ungefihe nach e
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perbraud) gegeben; denn die Kraft, welde bef den Anftrengungen ange-
wandt und verbraudt wird, judt fid) wicder ju ergdngen. Dicfer Stoff-
perbraud wird durd) newed Juftromen von Sdften gedeckt, vie Erniil:
rungsthitigfeit in den arbeitenven Musfeln widdt, fo daf bei hiufiger
Uebung wirklich eine bleibende Maffengunalyme entftelit und vie Jugtraft
junimmt.  Bevenft man weiter, dap dbie grofte Maffe unfered Korpers
aus Mudkeln (Fleifd) befteht, o wird man einfehen, vag hiufige und
sudem allfeitige Muskeliibung viel ju frijdem, verjingendem Leben bei-
triigt, indbem bie organifd) verbrauditen Theile fdmeller fortgejdhafit wer-
ben und fdyneller nene Stoffe an die Stelle der alten treten, * wodurd
ber Alfes erhaltende Wedfel in naturgemdfer Fille bewerkftelligt wird;
und dadurdy erft ift bas wahre fernige Gedeiben gegeben.

Db nun bie Musdfeln, vorgiglidh vie ded Oberforpers, hiufig dburd
Arbeiten in Wirffambeit treten, erftarfen und ihren Einfluf weiter geltend
madyen, ober ob fie felten geitbt werden, erfchlaffen und daher wenig auf

Minuten genan wie frivher ven Arm meffen.  E6 wird der Umfang pes Armesd (bei
einem etivad Starferen) Y/, bis */, Soll jugenommen Haben, weldper Ausfdhlag haupt:
fadlidy bodh nar vem gweitdpfigen Obevarmmuskel jugefdrichen werben Fann.

Bei gefiredttem Avme die Fauft nach Krdften jur Beugefeite gebeugt, wird der
Porberarm an feiner groften Dide gemeffen. Man fdﬁ&gt nun mit leexem Stabe
pie durdhgeogenen Wedhfelhiebe: RT. LT und andh) RH. L.H big ver Arm er-
miivet, fet einige Piinuten aus, itbt dann, die Kugeln am Stabe, Stabrollen vors
und vifwartd ebenfallé bid die Avme (refp. der Arm) exmiden, legt den Stab aus ven
Hinben, und beugt und fivect, big eine wadere Spannung tm Vorderarme fidy melvet,
vafch, vollfonunen und Fraftig vie Finger. et wird wie frither gemeflen, und um
ein Betrachtliched wird das Bandcyen zu Furg fein. — Man meffe ferner im Jehenfranve
ben grofiten Umfang einer Wabe, madhe nachher eima BOmal Hintereinanber die Wa:
venprobe (verfteht fich mit beiden Veinen), gehe daranf einigemale auf und nieber,
big fich ein fpannend fchiwellenves Gefithl in ben Waben bemerfbar madit, mefle dann
wie frither, und der Unterfchied wird ju Gunften der Wabde ausfallen.

* Dad bringende Verlangen nady Speife und Trant, weldyes fich jur Grgin-
gung ber verbrauditen Stofie nady etwasd groferver Korpevanfivengung einftellt, ift
ficher Jedermann Gefannt. @8 Bevarf da nidht auderlefener Lecferbiffen, um mit Hod:
genuf qu fpeifen, und weit weniger wird an den Epeifen getapelt, benn vas naticliche
Bebiirfnif nach Sattigung ift eine fo vorteeffliche Wiirze, vap fle die Feinheiten dey
Kochfunft weit Hinter fich jurid(apt,
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ben Drganiémud wirfen, fann nad dem bisher Grdrterten bodh un-
mbglidy von gleihem Griolge bleiben. Demn rufen wir und die durdh
geeignete allfeitige Qeibesiibungen hervorgebrachten Wirfungen auf Brujt
und Bruftorgane, dann die Belebung ver Verriditungen der Baudbein-
gevoeidbe und den im gangen Organidmusd weblthitig qefteigerten Stoff-
wedfel nody einmal ing Geddchinifi uriid, fo fest e8 einen arellen Ab-
ftidy yu bem miten und triigen Lebengbilve ves Bewegungdarmen, dem
alle die aufgeydblten jum gefunden und friftigen Leben erforverlidien Bes
bingungen mangeln.

Hiufige Uebel und Gebrechen ver Korperunthitigfeiten, wenn fie
fih (wie e8 fo hiufig gefdhieht) fiberdief nody reicher Nakhrung bedienen,
haben bdaber ihren Entitehungdgrund in ju geringer Korperbewegung.
Unter die gewohnlichiten derartigen Krantheiten, die dem Aryte in Stiv-
ten fo biufig jur Bebandlung fommen und wegen roelder die Mineral-
quellen fo viele Werehrer finden, gehdren: vie durd) die geringfte Krper-
anftrengung hervorgerufene Kurzathmigfeit, Bruftbeflemmung, Hery-
flopfen, die purdh die leifefte GrHihlung ergeugten Bruftfatarrhe, Rbeu:
matidmen und Entyitndungen (Rofe), Verbauungidmwdade, Appetitlofig:
feit, Bldbungen, Leibedyerftopfung ober Durdifall, ferner die jdyon
allbefannten Hiimorhoiden mit threm Heere leiviger Folgesuftinde, und
endlidh in vorgeriicfterem Alter: Anidyoppungen der Unferleibdorgane,
allgemeine Sdwade, Gidt (bie Kranfheit der Reichen), Fettjudht 1.
1D wer jollte fidy wunbern, wenn bei berartigen torperliden Stdrungen
gedritdte Gemiithdftimmung, {tble Qaune, Aergerlichfeit, Mifmuth, ja
felbft geftorte Geiftesthitigteit in gleidhem Sdhritte mit einbergefen?

Bei hliufiger und allfeitiger Korperbewegung hHingegen wird man
erwihnten Befdwerden wnvergleichlich feltener begegnen. Der arbeit:
jame Bauer 3. B., weldyer {einen verfdhiedenen WVerrichtungen emfig vor-
fteht, ift von obigen Reiven veit weniger Heimgefudt, alé der Stadtherr,
welder bet wenig Bewegung feinem Amte odber Gefchidfte obliegt, und
¢6 fann nidyt, wie ¢8 fo hiiufig gefdyieht, diefed beffere Befinden der
lieben veinen Landluft allein, fondern vielmehr der wiederholt vielfeitigen
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Korperitbing qugefdricben werden.  Der Bewegunagdarme {jt auf dem
Lande ermdhnten Unfillen ebenfo audgejest, wie in der grofien Stadt;
bag beweifen gur Geniige die Vielfiser auf dem Lande und in Fleinen
Landftdbichen.

Lon Ratur ift ver Mann 3u bewequngdreidem Leben gefdaffen.
Je mebr er bafer purdy Kultur und Verfeinerung vom natiirlidien Wege
abfommt, defto mehr {dwddt er feinen Organidmud; Tenn die heiligen
Gefee der Natur bleiben vie alten und erfeiven feine Ausnabhme durd
Studir-, Amid- oder Rechmmgsdftube 2. Nun fann aber nicht Jeder
Art, Spate ober Senje jur Hand nehmen, den Wenigften ift ed vers
gonnt Reiten, Fechten und Jagen unter ihre Erholungsdvergniigungen ju
jiblens e muf fid vaber ein Grinpmittel einftellen und das fiegt reid-
lich genug im Surnen.

Die bisher angefuhrien Vortheile, welde beharlide Gymnaijtit
vor Korperunthdtigfeit voraud bhat, find aber nidt vie eingigen.  BVon
boher Widtigheit ift ndmlid aud) ver Anuffcbvoung der fo vielfiltig ges
junfenen Musfelmadht, vas damit hervorgerufene BVewuftjein eigener
rihriger Kraft, dad ftolze Fiihlen der dem Manne angeftammten Webr-
bajtigfeit. Dadurd), vap man fidh gewohnt, bet Ausdfithrung der Uebun-
gen e'mi'geé tdrperfiche Ungemady ju itberwinden, wird ferner die fo un-
gemein eingeriffene, {iberaud verderblide Bequemlichfeitdlicbe und wei-
bifhe Veradrtelung befeitiget, und fefter Wille, Thatfraft und Yusdamer
an {hre Stelle gefept, wad, wenn anfangs audy nur beim Turnen, fich
unvermerft nacdy und nady auf dag ibrige Treiben undb Handeln ded
Menfdhen fortaupflamgen pflegt. 8 wddhdt mit dem phyfifcen der
moralifdye Werth ved Mannes, der Menfdy erftarft im GSangen, und die
gewedten, erworbenen Krdfte tragen ven jur RNatur Juritdgefelrien
leidhter und fidserer itber die oft rquben und fdwindeligen Piade ded
Sdyidjals.

Dennoch gidt 8 immerhin nody Biele, die gegen Turnen, nament
lid gegen Turnen bei audgewadienem Kdrper eifern.  Und felbft von
Reuten, von denen man glauben follte, daf fie mit bem Baue und den
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Berridhtungen ded menfdliden Korpers vertraut feien, felbft von folden
hort man oft die abfurbeften Anfidten fiber Gymnaftif.  Freilich find
diefe Herren nidht maggebend in ihren Mrtheilen, weil man mit Beftimmt-
beit annelymen fann, daf Feiner von ihnen durdy lingere Jeit mit geeig-
neten Korperitbungen fidy befafite, ober auch nur fie Tennen gu Ternen fid
bie Miihe nahm. E3 ift gewdhnlidy gelehrter Kram vom Stubiertifde,
ven fte bagegen bringen, ober audy nur blofe Nadbeterei. Wie mag
man aber diber einen Gegenftand von folder Widhtigeit geradesu abur-
theilen, yoenn man nidyt vorher, wie ed in diefem Falle leicht und gewip
nur mit Rortheil gefhehen fann, nibher auf vie Sade eingebt, fid felbft
ven dem wabren Werthe ftbergengt ? Brobieren ift itber Studieren, fagt
bad gute alte Spridiwort,

Und walylidy, batten fie ed {elbft empfunden, wie nady fHiperlider
Arbeit Nahrung und Rube {dhmedt, nnten fie ahnen, wie ein rijtiger
Mann fidy leidt bewegt, im Bevoufitjein feiner Kraft fich fithlt, wie viel
ber abgefpannte Geift an Frifde, wie viel bad gedriidte Gemitth an
Heiterfeit gewinnt, fie mitften anderer Meinung werben.
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