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42 Das doppelseitige Atmen.

Das doppelseitige Atmen.

Wie einfach ist das Atmen! Jeder Mensch vollzieht es
ja unwillkiirlich. Allein wie wenige verstehen es, kriftig
Atem zu schopfen! Die meisten Personen haben in ihrem
ganzen Leben damit noch keinen rechten Versuch gemacht,
Wie unbeholfen stellen sie sich an, wenn sie zu einer solchen
Bewegung aufgefordert werden!

In den physiologischen Lehrbiichern und medizinischen
Werken findet man eine grosse Anzahl von Muskeln als
accessorische Hilfsmtiskeln beim Atmen angegeben. Diese
regellose Aufzihlung hat fiir die Praxis einen sehr frag-
wiirdigen Wert. Nur dadurch, dass man zunichst nicht die
Zusammenziehung der Muskeln, sondern die Bewegungen
der Korperteile und Glieder ins Auge fasst, gewinnt man
einen tieferen Kinblick in diesen ungemein verwickelten
Mechanismus. Setzt doch der Mensch, wenn ihn der drgste
Luftbringer peinigt, alle seine Gliedmassen in Titigkeit.
Unter anderen Umstinden verbleibt uns die Wahl zwischen
dieser oder jener Korperhewegung. Bloss durch eine sorgfiilltige
Zergliederung der Atembewegungen mit ihren unzihlbaren
Spielarten leuchtet die hohe Bedeutung der Atmung fiir
den ganzen Organismus ein.

Die Atmung bildet die einzige willkiirliche Bewegung,
welche die Rumpfeingeweide beherrscht. Die Verrichtungen
des Herzens, des Magens, der Gedidrme, der Leber u.s. w.
sind den Geboten des freien Willens entzogen und retlek-
torischen oder automatischen, also unbewussten Einfliissen
iiberlassen. Daher dient auch einzig und allein die Atmung
am Rumpfe als Ausdrucksmittel, das in zahlreichen hochst
bedeutungsvollen Geberden wiederkehrt. Wihrend die Mimik
des Gesichts auf dem Gebrauch der Sinneswerkzeuge beruht,
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fusst die Lehre der Geberden zum grossen Teil auf den
Atembewegungen. Desgleichen verdankt die Sprache, die
Lautgeberde der oberen Luftwege, nur der Atmung ihr Dasein.

Zuvirderst liegt uns die Pflicht ob, die verschiedenen
Bewegungen am Rumpfe des Niheren zu schildern; alsdann
betrachten wir die Bewegungen des Schulter- und des
Beckengiirtels, soweit sie ihren Einfluss auf die Atmung
geltend machen. Zum Schluss wollen wir einen kurzen Blick
auf dieunzihligen Zusammensetzungen dieser Uebungen werfen.

L. Doppelseitice Rumpfbewegungen.

Zu den Bewegungen am Rumpfe zihlen wir neben der
gewohnlichen Atmung das kriftige Atemholen bei normaler
Korperstellung. Letztere Uebung lasst sich in ein oberes
und ein unteres Atmen zerlegen. Ferner kinnen einige
Handgriffe uns diese Uebungen erleichtern. Endlich verdient
noch die Streckung und Beugung von Brust- und Lenden-
wirbelsiule unsere volle Beachtung.

a) Das gewiéhnliche Atmen.

Das gewihnliche Atmen, wie es sich ganz unwillkiirlich
oder automatisch vollzieht, besteht aus einer aktiven Kin-
atmung und einer passiven Ausatmung. Bel jedem Atemzuge
unterscheidet man nach der Lage der titigen Muskelgrappen
und bewegten Korperteile zwischen oberem und unterem
Atmen, auch Brust- und Bauchatmen genannt.

Bei der oberen Einatmung treten die Rippenheber und
die dusseren Zwischenrippenmuskeln in Wirksamkeit und lassen
das Brustbein und die Rippenbdgen vorne aufwiirtssteigen.

Die Rippenheber, welche von den Halswirbeln zu den
ersten beiden Rippen verlaufen, ziehen dieselben in die Hihe,
so dass deren Brustbeinenden sich von der Wirbelsdule ent-
fernen und die Rippenbigen eine mehr wagrechte Lage ein-
nehmen; zugleich werden die Rippenknorpel durch Drillung
in Spannung versetzt. Dieser Bewegung folgt der ganze Brust-
korb. Die iibrigen Rippen geraten gleichfalls in eine mehr
wagrechte Lage; ihre Brustbeinenden treten nach oben und
weichen von der Wirbelsiiule weiter ab; ebenso riickt das

Brusthein selbst empor und vorwirts.
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Diese Hebung des ganzen Brustkastens wird durch die
dusseren Zwischenrippenmuskeln und die Zwischenknorpel-
muskeln unterstiitzt, bei deren Zusammenziehung die einzelnen
Rippen aufwiirts steigen. Nun verlaufen die Drehungsaxen
der oberen Rippenbdgen anniihernd von rechts nach links;
es vergrissert sich also bei ihrer Hebung der Abstand zwischen
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Erweiterung der Zwischenrippenriume Richtung der ifusseren Richtung der inneren
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Brustbein und Riickgrat oder der Brustbein-Wirbelsiiule-Durch-
messer. Da hingegen die Drehungsaxen der unteren Rippen
nahezu die Richtung von hinten nach vorn zeigen, so dehnt
sich bei ihrer Emporziehung vorzugsweise der quere Durch-
messer des Brustraums aus. Fig. 12 und 13. Dabei wird die

Fig. 17 Fig 18
Verkiirzung der Zwischenknorpel- Verkiirzung der #iusseren Zwischenrippen.
muskeln bei Hebung der Rippen. muskeln bei Hebung der Rippen.

geneigte Ebene, in der die Rippenbigen liegen, fast zur
Wagrechten, sodass sich die Zwischenrippenrdume erweitern
und zugleich der ganze Rauminhalt des Brustkastens. Fig. 14--18.

Im grossen und ganzen bedeutet die aktive Titigkeit
der Husseren Zwischenrippenmuskeln nur wenig. Vornehmlich
dient ihre dauernde Angespanntheit als Hindernis, dass bei
der Ruhestellung die einzelnen Rippen durch die Schwere des
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Brustkorbes zu weit abwiirts sinken und dass bei der Einatmung
der Brustkasten auseinander gezogen wird. Eine solche Form
finden wir bei den Lungensiichtigen mit schwacher Muskulatur,
an deren zusammengesunkenen Brustkorb man wegen der
schriigen Lage der Rippen enge Zwischenrippenriume erwarten
sollte. In Wahrheit haben sich wegen Hrschlaffung der
Zwischenrippenmuskein die einzelnen Rippenbigen so weit
nach unten gesenkt, dass sie untereinander breite Abstinde
bilden. So erklirt sich der lange, flache Brustkasten, 'den
man zu den wichtigsten Kennzeichen des schwindsiichtigen
Aussehens rechnet.

Bei der unteren Einatmung werden die muskuldsen

Teile des Zwerchfells zusammengezogen und die vordere

Bauchwand vorgedringt.

Die Zusammenziehung des Zwerchfells erstreckt sich zu-
néchst nur auf dessen mittlere ringférmige Partie; das sehnige
Zentrum, zum grissten Teil mit dem Herzbeutel eng ver-
wachsen, verharrt rubig in seiner Lage, wie sich durch
Rintgenstrahlen oder durch Perkussion des oberen Zwerch-
fellstandes am lebenden Menschen nachweisen lisst. Ebenso
bleiben die sehnigen Urspriinge des Zwerchfells unveriindert
an den Rippen und Wirbeln anliegen, was gleichfalls durch
Rintgenstrahlen oder durch Perkussion des mittleren Zwerch-
fellstandes festgestellt wird. Mithin geht bei der gewshn-
lichen Zusammenziehung bloss die mittlere muskulose Zone

Fig. 19,

Die gewShnliche Zusammenziehung des Zwerchfells
in seinem mittleren muskulsen Teile,

aus ihrer gewilbten Form in eine flachere iiber. Durch diese
Abplattung wird der Boden des Brustkastens teilweise etwas
tiefer gelegt, die unteren Partien des Lungengewebes aus-



46

Doppelseitige Rumpfhewegungen.

gedehnt, wihrend die Unterleibsorgane abwiirts gedriickt
werden und der Druck in der Bauchhghle steigt. Fig. 19.

Daher wilbt sich die vordere Bauchwand nach vorn, und
besonders tritt diese Vorbuchtung in der Magengrube zu Tage.
Aber auch die Weichen bhewegen sich kraft des hiheren
Drucks in der Unterleibshihle seitwirts, sodass sich der untere
Teil des Brustkastens in seinen heiden Durchmessern verbreitert.
Nur durch dieses Auseinanderweichen wird die Titigkeit
des Zwerchfellmuskels ermoglicht, weil jetzt seinem Ansetzen
an die Rippen ein fester Anhaltspunkt geboten wird.

Die obere Ausatmung geht fiir gewihnlich vollig passiv

von statten, indem die verschobenen Rippen dank ihrer
Elastizitét in ibhre frithere Lage zuriickkehren.

In erster Linie wirkt hierbei oben wie unten der elastische
Zug der Lunge, welche das stindige Bestreben zeigt, einen
kleineren Rauminhalt einzunehmen. Die Ausatmungsstellung
an der Leiche, das Zuriickweichen des Lungensackes beim
Eindringen von Luft in den Brustfellraum beweisen diese
Neigung zur Geniige. Am oberen Teile des Brustkorbes unter-
stiitzt den Vorgang die Elastizitiit der gedrillten Rippenknorpel ;
endlich hilft noch die Schwere des Brustkastens, die freilich
nur beim Stehen und Sitzen, aber nicht beim Liegen zur
Geltung kommt.

So sinken denn die Brustbeinenden der Rippen wieder
nach unten; die Rippenbigen nehmen ihre schriige Lage ein;
die Durchmesser des Brustkastens verkleinern sich sowohl von
rechts nach links als auch von vorn nach hinten, sodass der
ganze Brustraum verschmilert wird.

Auch am Unterleibe geht die gewOhnliche Ausatmung

ohne Muskelkraft, sondern nur von Elastizitit und Schwer-
kraft getrieben, vor sich. Die vordere Bauchwand verliert
wiederum ihre Wilbung: am stirksten vertieft sich die
Magengrube.

Sobald nimlich die gespannte Muskulatur des Zwerch-
fells erschlafft, wird dieses nicht nur durch den Zug der
Lunge, sondern auch durch die Elastizitit der Bauchdecken
und die Angespanntheit der Bauchmuskeln in seine friithere
Lage zuriickgedridngt. Der bisher durch die Einatmung er-
hiohte Druck des Unterleibs treibt das Zwerchfell wieder nach
oben. Dazu kommt bei liegender Stellung noch die Schwere
der Baucheingeweide, die allerdings bei aufrechtem K&rper
ausser Wirkung Dbleibt.
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Schliesslich wollen wir noch auf die verschiedene Ver-
teilung zwischen oberem und unterem Atmen nach Alter und
Geschlecht aufmerksam machen. Bei Kindern geraten die
Rippenheber und das Zwerchfell gleichmiissig in Anspannung;
mit der Geschlechtsreife jedoch dndert sich dieses harmonische
Verhiilltnis. Beim Manne tritt die Zwerchfellatmung in den
Vordergrund; die obere Atmung beschrinkt sich auf eine
schwache Bewegung der seitlichen Brustteile, die von den
dort unten gelegenen dusseren Zwischenrippenmuskeln besorgt
wird, indessen die Rippenheber in Ruhe bleiben. Bei Weibern
hingegen wird das Zwerchfell nur wenig in Titigkeit ver-
setzt und vorwiegend die obere Muskulatur angestrengt, sodass
sich die vordere Brustwand lebhaft hin und her bewegt;
,der Busen hebt und senkt sich. Man hat fiir diesen Unter-
schied das Korsett und das Schniiren der I'rau verantwort-
lich gemacht; wohl mit Unrecht. Sicherlich miissen wir die
Ursache in der geschlechtlichen Verrichtung des Weibes
suchen, weil die Beweglichkeit des Zwerchfells durch die
Schwangerschaft eine betrichtliche Einbusse erleidet. Die
Ménner hingegen bevorzugen die Bauchatmung, da sie bei
starker korperlicher Arbeit den Brustkorb zu einem festen
Ganzen erstarren lassen, an dem die titigen Armmuskeln
einen Widerhalt finden. So spiegelt sich in der verschiedenen
Atmungsweise die vornehmlichste Bestimmung der beiden
Geschlechter, die Zwecke der Selbsterhaltung und der Art-
erhaltung: hat doch schon das dritte Kapitel des ersten
Buches Mose diesen Unterschied klar ausgesprochen, indem
er dem Weibe droht: mit Schmerzen sollst du Kinder gebiren,
und dem Manne zuruft: im Schweisse deines Angesichts
sollst du dein Brot essen.

Aus diesem Gesetze ergiebt sich auch eine praktische
Anwendung. Unsere Kleidungsstiicke vermigen wir nicht
anders an unserem Leibe zu befestigen, als dass wir sie am
~ Schultergiirtel oder an den Hiiften aufhéingen. Nur verhalten
sich die Masse der Schulterhéhenbreite und der Hiiften-
breite sehr ungleich zueinander bei beiden Geschlechtern.
Beim Manne ist die Schulterhohenbreite stets gleich der Hiiften-
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breite. Im weiblichen Korper ibertrifft die Hiiftenbreite
schon bei der Geburt die Schulterhohenbreite um ein Geringes,
und im Verlaufe des Wachstums vergrissert sich dieser
Unterschied bis auf 5 em bei einer Hiiftenbreite von 39 cm.
Daher sind in der Bekleidung beide Geschlechter, die sich
in altgriechischer Zeit ganz #hnlich trugen, mit steigender
Kultur verschiedene Wege gegangen. Die Minner geben
dem Schultergiirtel den Vorzug, fiber dem die Hosentriger
laufen, wihrend die Frauen ihre Weichen mit dem Giirtel
umschlingen oder die Taille mit den Ricken umschniiren.
Den Ménnern ist das Korsett verpint, da es die Zwerchfell-
atmung hemmt; aber auch die Frauen sollten beim Schniirleib
daranf Obacht geben, dass die Brustbewegung nicht leidet.

b) Das verstirkte Atmen bei gewohnlicher Korperstellung.

Bei der verstiirkten Atmung werden die némlichen
Korperteile, wie beim gewiohnlichen Atmen, in Bewegung
versetzt; nur vollziehen sich diese Bewegungen mit grisserer
Kraft, weil sich die frither genannten Muskeln stirker zu-
sammenziehen und neue Muskelgroppen ihren Beistand leihen.
Hier verwischen sich wieder jene Unterschiede, durch die sich
beide Geschlechter auszeichnen. Als Beispiel der tiefen Ein-
atmung diene das Gihnen oder Seufzen; seltner wird im
gewohnlichen Leben eine kriftige Ausatmung vollfithrt, wie
wir sie beim Schreien der kleinen Kinder wahrnehmen.

An der kriftigen Ausfihrung der oberen Einatmung
beteiligen sich zahlreiche Muskelgruppen sowohl solche, die
von der Wirbelsiule ausgehen, als auch solche, die zwischen
den Rippen selbst verlaufen, um den Brustkorb mdoglichst
‘hoch zu ziehen.

Die Rippenheber, die an den Halswirbeln entspringen,
greifen in verschiirftem Masse ein. Die gleiche Verrichtung
tibernimmt der hintere, obere gezdhnte Muskel, der seinen
Stiitzpunkt an der Wirbelsdule besitzt und zu den Rippen
hinablduft. Am Brustkorbe selbst wirken hinten die kurzen
und langen Emporheber der Rippen, die von den Querfortsétzen
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der Brustwirbel zu den niichsten oder den zweitndchsten
Rippen schridg absteigen. Indessen ziehen sich vorn die
#usseren Zwischenrippenmuskeln in erhghtem Grade zusammen.

Bei der verstirkten Einatmung zeigt am Unterleibe der
Zwerchfellmuskel eine hohere Leistungsfihigkeit.

Die zackigen Ansiitze des Zwerchfellslosen sichum mehrere
Zentimeter von der Brustwand ab. Freilich fiillt selbst durch
die stirkste Einatmung das Lungengewebe nicht diesen Kom-
plementéiirraum aus; denn erst bei gleichzeitiger Seitenlage
erreicht dasselbe den untersten Stand des Zwerchfells, natiirlich

Fig. 20.

Starke Zusammenziehung des
Zwerchfellmuskels und starke Senkung
der Zwerchfellkuppel.

nur an der oben lisgenden Korperhilfte. Die Perkussion
bestiitigt mit Leichtigkeit diese Lageverinderung der Lunge.
Die Zusammenziehung des Zwerchfellmuskels ist so bedeutend,
dass auch das sehnige Zentrum samt dem Herzen stark
abwirts riickt; Rontgenstrahlen und starke Beklopfung weisen
einen Hohenunterschied von zwei und mehr Zentimeter
nach. Fig. 20.

Bei der stirkeren Ausatmung treten im Gegensatze zur
gewbhnlichen Ausatmung, bei der nur mechanische Momente
wirken, Muskelgruppen des Brustkorbs in Titigkeit.

Die inneren Zwischenrippenmuskeln ziehen die Rippen
abwirts. Den gleichen Verlauf und die nédmliche Verrichtung
haben der vordere und der hintere quere Brustmuskel. Auch der

Hughes, Lehrbuch der Atmungsgymnastik. 4
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hintere untere gezidhnte Muskel, der von der Lendenbinde zu
den untersten Rippen aufsteigt, hilft den Brustkorb senken.

Auf die Jahrhundert alte Streitfrage nach der Wirkung
der inneren Zwischenrippenmuskeln, die im Grunde recht un-
erheblich ist, lassen wir uns nicht weiter ein. Ibre haupt-
sichliche Verrichtung besteht sicher darin, hei plitalicher
verschirfter Ausatmung wie beim Husten, dem Drucke dor
Lunge Widerpart zu leisten.

Mit dieser Vermutung stimmt auch die Irfahrung iiber-
ein, dass wir bei Lungensiichtigen mit schwach entwickelter
Muskulatur oft stellenweise Lungenerweiterung vorfinden.
Durch die heftigen Hustenstisse entsteht sie an solechen
Punkten, an denen das Lungengewehe noch gesund ist und
die Ausatinung die dusseren Schichten kriiftig vordringen kann.
Solche |Stellen liegen also nicht an der geschrumpften Spitze,
sondern weiter unten an den Seitenteilen des Brustkastens. Hier
werden die Zwischenrippenriume durch die energische Aus-
atmung vorgewdlbt, der die schwachen inneren Zwischen-
rippenmuskel keinen Widerstand zu leisten vermigen. So
trigt die schlechte Entwickelung der inneren iihnlich wie
die der iusseren Zwischenrippenmuskeln zur Verbreiterung
der Zwischenrippenridume bei. Wir fiigen noch hinzu, dass
diese zarten Zwischenrippenmuskeln bei Lungenkranken sfters
durch krampfhaften Husten so heftig erschiittert werden, dass
sie in leichte Reizung geraten und fiir Temperaturschwank-
ungen empfindlich werden. Daher riihren hiufig die rheuma-
tischen Muskelschmerzen bei Lungensiichtigen.

Bei der unteren Ausatmung machen sich ausser den
mechanischen Kriften noch die starken Bauchmuskeln geltend,
die sich energisch zusammenziehen, um den Druck im
Bauchraum zu erhohen und das abgespannte Zwerchfell
emporzuschieben.

Der gerade Bauchmuskel allein vermag bei seiner Zu-
sammenziehung nur eine gerade liinie zwischen Schwertfortsatz
und .Schambeinfuge herzustellen, sodass die vordere Bauch-
wand die Form eines Zylinders annimmt, dessen Axe parallel
der Rumpfaxe verliuft. Fig. 21. Erst durch die hinzutretende
Zusammenziehung des #Husseren und des inneren schrigen
Bauchmuskels, vornehmlich aber des queren Baunchmuskels
wird eine grissere Leistung ermiglicht; sie sind imstande,
die vordere Brustwand einwiirts zu ziehen, so dass sie eine
sattel- oder kahnférmige Gestalt gewinnt. Hig. 22.
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Wiihrend der Bauchinhalt so nach hinten und oben ge-
driingt wird, schiebt er das erschlaffte Zwerchfell empor.
Dessen sehnige Urspriinge legen sich wieder auf eine grosse

Fig. 21 Fig. 22
Zusammenzichung des graden Zusammenziehung des sechriigen
Bauchmuskels, und des queren Bauchmuskels,

Strecke an die Brustwand an; in der Achsellinie betrigt
dieser Streifen 3—5 Zentimeter oberhalb des mittleren Zwerch-
fellstandes. FEbenso riickt auch, wie die kriiftige Perkussion
oder Ridntgenstrahlen =zeigen, die kleeblattfsrmige Sehnen-
scheibe‘ des Zentrums um mehrere Zentimeter aufwiirts.

Ueb. 5.
Starkes Rumpfatmen.

Man atmet kriftig durch Hebung des Brustkorbs und
durch Vordringen der Bauchwand ein und atmet ebenso
energisch aus, indem man den Brustkasten senkt und den
Unterleib einwiirts zieht. —

Diese Uebung des starken Atmens lefert fiir alle
spiteren Bewegungen die Grundlage. Steigert sich die
Anstrengung, so muss man ,keuchen®, wobei man den Mund
iffnet und rascher atmet. Dagegen geht beim ,Schnauben“
der kriftice Luftstrom durch die Nase. Ebenmissige, lang-
same Atemziige zeigt das ,Schnarchen®, bei dem die schlaff
herabhdngenden Gaumensegel ihr Gerfusch zum Munde
hinaus senden.

4_'3
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Bisweilen kann man bei Minnern die Beobachtung
machen, dass bei starker Kinatmung die Bauchwand infolge
der Erweiterung des Brustkorbs sich einwirts bewegt;
dieses dem normalen Vorgange entgegengesetzte Verhalten
miissen wir einer schwachen Muskelentwickelung zuschreiben,
die erstens fiir gewohnlich eine ausserordentliche Ausatmungs-
haltung bedingt und daher eine gewaltige Vergrisserung
des Brustkastens erlaubt, und zweitens eine energische An-
spannung des Zwerchfells verhindert.

¢) Das Brust- und das Bauchatmen.

Wie schon erwihnt, gehen die Atembewegungen bei
den beiden Geschlechtern auf verschiedene Art vor sich.
Die Ménner bevorzugen die Bewegung des Zwerchfells, indes
bei Frauen die Liiftung der oberen Lungenteile vorherrscht.
Auch bei bestimmten Kiorperlagen tritt bald die eine bald
die andere Atemweise hervor. Die Bauchlage verhindert
den gedriickten Unterleib an grosseren Verdnderungen; man
muss sich mit Emporziehen der oberen Rippen oder des
Schultergiirtels begniigen. Dagegen sind wir bei der Riicken-
lage ausser Stande, eine Bewegung der Wirbelsiule zu voll-
fiilhren, wihrend der Zusammenziehung der Bauchmuskulatur
ganz freier Spielraum vergonnt ist. Endlich haben wir beim
verstirkten Atmen gesehen, dass dort die Einatmung zum
grosseren Teile sich am oberen Brustkorbe abspielf, wogegen
die Ausatmung ihren Schwerpunkt in der Anstrengung der
Bauchmuskeln findet.

Jedoch wird in keinem dieser Fille eine scharfe Trennung
durchgefithrt. Erst allmihlich muss man die Fahigkeit
erlernen, entweder bloss mit der Rippenmuskulatur oder
allein mit dem Zwerchfelle zu atmen,

Ueb. 6.
Brustatmen.

Wollen wir uns darauf einiiben, die Rippenmuskulatur
allein zu bewegen, so legen wir beide Héinde vorn auf den
Unterleib und achten darauf, dass er mbglichst unbewegt
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bleibe. Inzwischen wird der Brust-
korb kriftig in die Hohe gezogen;
dabei erleidet der grade Bauchmuskel
nur eine passive Ausdehnung, sodass
die vordere Bauchwand die Form
eines Zylinders erlangf. Bei der
Ausatmung senken sich die Rippen,
ohne dass die Bauchmuskeln in
Spannung geraten. Fig. 23. —
Bei Schmerzen des Unterleibs
oder gar bei Bauchkoliken wenden
wir triebartig diese Atemweise an.

Beim Brustatmen lassen sich noch
zwel Unterarten unterscheiden. Das
vordere Brustatmen, das sich in den
obersten Teilen des Brustkorbs ab-
spielt, gewahren wir bei Frauen,
Das Flankenatmen, das die seitlichen

Teile des Brustkastens ergreift, findet — Fig. 28 =
sich meist bei Minnern. Brustatmen,
Ueb. 7.
Bauchatmen.

Beim Bauchatmen iiberwacht man am besten seine Be-
wegungen dadurch, dass man die Hinde flach auf die Brust
legt, die in villiger Ruhe verharren soll. Indessen geht
die Bauchwand dank der Anspannung des Zwerchfells nach
vorne und wird wieder durch die Kraft der zusammen-
gezogenen Bauchmuskeln nach innen getrieben. Fig.24. —

Am besten iibt man das Bauchatmen oder wie man
sich hoflicher ausdriickt, das Zwerchfellatmen in liegender
Korperstellung, wo der Einfluss der driickenden oder ziehenden
Eingeweide wegfillt. Ein anderes Verfahren ldsst sich auch
im Stehen anwenden; man hebt die Arme in die Hohe, legt
z. B. die Hinde hinter den Kopf, sodass der Brustkorb fest-
gestellt wird; alsdann ist man genotigt, allein mit dem
Zwerchfell zu atmen.
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Mit der Zeit gewinnt man auch ohne Kontrolle der
Hiénde die Fertigkeit nach Belieben die untere oder die
obere Muskelgruppe gesondert in Titigkeit zu versetzen.

Aehnlich wie beim Brustatmen lisst sich auneh beim
Bauchatmen eine vordere und eine seitliche Form unter-
scheiden; letztere heisst Weichen- oder Diinnenatmen.

Sogar manchen Aerzten mag diese
feinere  Unterscheidung bei An-
wendung der Bauchmuskulatur un-
moglich erscheinen. Allein es giebt
Artisten, die diese Kunst noch viel
weiter treiben konnen und die Bauch-
muskulatur in unglaublicher Weise
beherrschen; sie konnen die Bauch-
wand an wenigstens 6 Stellen nach
Willkiir einziehen oder erschlaffen;
ja, sie lassen die erschlaffte Bauch-
muskulatur in Gestalt einer Halb-
kugel auf dem Unterleibe schnell
herumlaufen.®)

Besonders bei Damen, die sich
zu Singerinnen ausbilden wollen,
ist diese Uebung von grisstem Ge-
wicht. In den Gesangstunden giebht
der Lehrer acht, dass gleichmissig

Fig. 24 und ohne aufzufallen, also mit dem
Banchatmen. Zwerchfell geatmet werde. Ein
heftiges Schhappen nach Luft mit Aufwirtsziehung des
ganzen Brustkastens wiirde nicht nur den Schonheitssinn
verletzen, sondern auch das Lied plotzlich unterbrechen,
ohne das Ende der Phrase abzuwarten. Dieses Phrasieren
bereitet grade den Anfingerinnen viel Miihe, indes die miinn-
lichen Schiiler dabei keine Schwierigkeit finden.

*) Auf dem Balneologen-Kongress zu Aachen 1904 wurde ein
Mann gezeigt, der nach einer Blinddarmentziindung sich viele solcher
Uebungen selber eingelernt hatte, um die Darmtiitigkeit zu férdern.
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Die Minner erkranken zahlreicher als die Frauen an
Lungenerweiterung, weil sie mehr den Gelegenheiten zu
chronischen Luftrobrenkatarrhen ausgesetzt sind und grossere
Korperarbeit zu leisten haben. Dagegen ist bei der Lungen-
sucht das Verhiltnis zwischen beiden Geschlechtern ungefahr
gleich. Die Frauen fithren freilich eine mehr sitzende
Lebensweise, sodass ihre oberen Lungenteile weniger geiibt
werden; aber dieser Missstand wird durch das vorwiegende
Brustatimen wieder aufgehoben.

Bei starken Lungenblutungen, die in der Regel aus
den obersten l'eilen der Lunge stammen, muss der Arzt
stets das Zwerchfellatmen verordnen, wobei noch die Brust-
muskuolatur durch Auflegen eines Kisheutels stillgestellt wird.

Ein unschiitzbarer Vorteil des Bauchatmens beruht in
der Uebung des Zwerchfells, die sich auf tkeine andere
Weise bei der versteckten Lage dieses Muskels bewerkstelligen
lisst. Bei zahlreichen Exkrankungen der Rumpfeingeweide, wie
Lungenerweiterung, Leber- und Gallensteinleiden, Statung im
Pfortaderkreislauf, erweist sich das Zwerchfell als geschwiicht
und beansprucht eine energische Kriftigung. Nach Rippen-
fellentziindurg verwiichst ofters die Zwerchfellkuppe mit
dem einen Lungensacke und wird bei der Sehrumpfung
aufwiirtsgezogen, sodass eine fortwihrende, wenn auch nicht
sehr bedenkliche Atemnot eintritt. Noch gefdhrlicher als
die vollice Lihmung des Zwerchfells ist der tonische Zwerch-
fellkrampf, der bei lingerem Bestande unvermeidlich den
Tod herbetfithrt.

Man hat sich dfters gefragt, welche von jenen beiden
Atemweisen die ausgiebigere sei, und durch Versuche ermittelt,
dass die Brustatmung das Bauchatmen etwa um das doppelte
an Wirksamkeit iibertrifft. Freilich sprechen hier zu viele
Unterschiede an Kirperbau, Muskulatur u. s. w. mit, als
dass man ein festes Verhiltnis aufstellen kann.

d) Unterstiitzende Handgriffe.
Durch einige Handgriffe, die teils der Entlastung dienen,
teils unmittelbar die Muskelwirkung unterstiitzen, kinnen



56 Doppelseitige Rumpfbewegungen.

wir das kriftige Atemholen wesentlich fordern. Hiufig
vollstrecken wir diese Handhabungen ganz unwillkiirlich.

1. Hiiftenstiitz und Kreuzstiitz.

Bei der Kinatmung ist es #dusserst wichtig, ‘dass man
das Gewicht des Oberkirpers und namentlich des Schulter-
giirtels ausschaltet. Zu diesem Behufe sucht man fiir die
Arme einen festen Stiitzpunkt. Am einfachsten erreicht man
diese Entlastung durch Hiiftenstiitz.

Ueb. 8.
Brustatmen mit Hiiftenstiitz.

Man legt sich die wagrecht stehenden Hinde mit dem
Daumen nach hinten und den f{ibrigen aneinander gelegten
Fingern nach vorne gewendet in
die Weichen und stemmt sie auf
die Hiiftbeine. Alsdann vollzieht
man die Ein- und Ausatmung mit
der oberen Rumpfhilfte. Fig.25. —

So kommt die Schulterlast auf
dem Becken zu ruhen, wihrend
Wirbelsdule und Brustkorb dieser
Beschwerung enthoben sind, ja
sogar selber etwas emporgezogen
werden kénnen. Diese Stellung
nehmen gerne Marktweiber ein,
wenn sie ihrem melodischen Rede-
fluss freien Lauf lassen wollen.
Die ndmliche Entlastung erreicht
man, wenn man einen Balken,
einen Baum oder eine zweite
Person mit den Armen um-
klammert, wie z. B. die mit Keuch-
husten behafteten Kinder bei der
Erschiitterung durch den Husten-
krampf einen festen Halt fiir den
Rumpf suchen. Oder man stemmt nach Art der Emphyse-
matiker beide Hiinde auf die Bettpfosten.

Hiiftenstiitz.
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Wiahrend der Hiiftenstiitz die Brusteinatmung erleichtert,
vermag der Kreuzstiitz bei der Baucheinatmung nachzuhelfen.

Ueb. 9.
Bauchatmung mit Kreuzstiitz.

Man stemmt beide Handflichen mit den Fingerspitzen
nach unten gekehrt hinten auf das Kreuzbein, oberhalb des
Gesiisses, und fithrt die Bauchatmung aus. Fig. 26. —

Auf diese Weise kionnen wir uns eine
Riickenlehne bei starker Hinteniiber-
streckung des Rumpfes ersparen. Das
Becken ist nicht nur vom Gewichte des
Schultergiirtels, sondern auch der ganzen
Wirbelsiule samt Brust- und Verdauungs-
eingeweiden befreit. Die Bedeutung des §
Kreuzstiitzes hat erst in jiingster Zeit ‘
ihre volle Anerkennung bei den Orthopéiden
erlangt, weil diese Stiitze zugleich eine
bessere Beckenhaltung befordert. So sucht
der Staffel’'sche Arbeitsstuhl durch seine
Kreuzlehne eine steilere Beckenstellung
zu erzielen. Ein Rollkissen, ins Kreuz
gelegt, giebt das beste Mittel, um das
Wundliegen zu verhiiten.  Auch die
Kreissenden suchen ganz unwillkiirlich
gur Zeit der Eroffnungsperiode eine Unter-
stiitzung des Kreuzes.

Die Gebédrdensprache betrachtet das Kreusstiitz,

Stiitzen als Zeichen der Schwiche. Der

gute Ton verbietet jedes Anlehnen ebenso wie das Zusammen-
legen von Héinden und Kiissen als unménnlich. Nur alte
Frauen mit Schiittellihmung wverschrinken ihre Hinde. Das
Falten der Hinde beim Gebet bildet ein Symbol der Ohnmacht
gegeniiber einer hiheren Gewalt. Mit Recht gilt das Bein-
iberschlagen als unschicklich, so sehr es auch die Rumpf-
haltung unterstiitzt; denn es verleiht dem ganzen Korper
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eine schiefe Stellung und fithrt in Gesellschaft zu Anstossen
nach rechts und nach links.

2. Rippenhebung.

Es bietet grosse Schwierigkeiten, die eigentlichen Atem-
muskeln in ihrer Tatigkeit unmittelbar zu unterstiitzen.
Denn das Rippengeriist gestattet bei seiner rundlichen Form
keine guten Handhaben zur Erweiterung. Doch vermag man
zwel Handgritffe anzugeben, die den Rippenhebern und
Zwischenrippenmuskeln ihre Aufgabe erleichtern und zugleich
den Kreis der Zwerchfellansitze vergrossern.

Ueb. 10.
Rippenhebung vorn.
Man packt den knorpeligen Rippenbogen beiderseits. indem
die Fingerspitzen womoglich hinterihn eindringen, und zieht den
Brustkorb unter einer Einatmung auf- und vorwiirts. Fig.27. —

Fig. 27

Yig, 28
Empordricken der
untersten Rippen von hinten

Hebung des vorderen
Rippenbogens.
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Ueb. 11.
Rippenhebung hinten.

Die flachen Hiinde werden so auf den Riicken gelegt,
dass sie die untersten Rippen bedecken. Bei einer Ein-
atmung driickt man den Brustkorb nach vorn 'und etwas
aufwiirts. Fig. 28, —

Diese Uebungen sind wegen ihrer Umstindlichkeit und
geringen Ergiebigkeit niemals in Schwung gekommen. Jedoch
verdienen sie, am unbekleideten Ieibe angewendet, bei
manchen Krankheitszustinden alle Beachtung. Bei Ver-
wachsung der Rippen, zumal nach Rippenresektionen, ver-
leihen sie dem Brustkasten seine frithere Hinatmungsgestalt.

3. Brustdvuck und Bauchdruck.

Viel einfacher erscheinen diejenigen
Griffe, welche die obere und untere Aus-
atmung beférdern; beim Zusammenpressen
des rundlichen Leibes haben die Hinde
leichtes Spiel.

Um die obere Ausatmung zu unter-
stiitzen, verwendet man den Brustdruck,
der bald am Brustbein. bald an den
Flanken bald an beiden Stellen zugleich
angreift.

Ueb. 12.
Vorderer Brustdruck.

Man legt an der oberen Rumpfhilfte
die gefalteten Hinde vorn auf die Brust
und driickt wédhrend der Ausatmung das

Brustbein |und die vorderen Rippenenden
zuriick nach der Wirbelsfiule hin. Fig.29. —

Diese Uebung ist vorzugsweise bei

) . . Fig, 29
Fraven angebracht, deren Brustbein die . . %

grisste Beweglichkeit bei der Atmung zeigt.
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Ueb. 13.
Seitlicher Brustdrueck.

Man stemmt die Handflichen an die Seitenwiinde des
Brustkorbs mdoglichst dicht unter die Achselhdhle. Bei
beginnender Ausatmung iiben die Hénde einen Druck aus,
der bis zum Schlusse der Ausatmung wichst. Fig. 30, —

Diese kriiftigere Uebung pflegen die Minner vorzuziehen,
weil die schwachen Bewegungen ihres Brustkastens sich fast
ausschliesslich an den Seiten abspielen.

Fig. 30
Seitlicher Brustdruck.

Ueb. 14.
Zusammengesetzter Brastdruck.

Man fiihrt die Hinde derart in die Achselhdhle, dass
die Daumen nach hinten und die vier iibrigen Finger nach
vorne schauen. Wiihrend des Ausatmens riicken die Hinde
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R

immer weiter vorwirts, bis sie sich
auf der Hohe der Ausatmung am un-
teren Ende des Brustbeins treffen, das
sie nach hinten dréngen. Fig. 31. —

Von diesen drei Uebungen ist
offenbar die letzte am wirksamsten.
Im gewdéhnlichen Leben macht man
bei starken Hustenstdssen und beim
Niesen vom vorderen oder seit-
lichen Brustdruck Gebrauch.

Ebenso wichtig wie der Brust-
druck ist die Verstirkung der un-
teren Ausatmung durch den Bauch-
druck, der sich die entsprechenden
Angriffspunkte erwéihlt.

DR

Fig. 81
Zusammengesetzter Brustdruck.

Ueb. 15.

Yorderer Bauchdruck.

Man legt beide Handflichen vorn auf
die weichen Decken des Unterleibs und
driickt sie bei der Ausatmung kriftig
nach hinten. Fig.32. —

Diese Uebung empfiehlt sich bei
Schwiche der vorderen Brustwand, ins-
besondere beim Auseinanderweichen der
vorderen graden Bauchmuskeln, was
nach Schwangerschaft hiufiger auftritt,
aber bei sorgsamer Pflege bald wieder

. Fig, 82
VerSChWIHdetn Vorderer Bauchdruck.
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Ueb. 16.
Seitlicher Bauchdruck.

Man bringt die flachen Hinde in die Diinnen und presst
sie wiahrend der Ausatmung einander entgegen. Fig. 33. —
Dieser seitliche Bauchdruck, der sich von rechts und

links entgegenwirkt, hat eine weit stirkere Gewalt als der
vordere.

Fig, 33 Fig. 34
Seitlicher Bauchdruck. Zusammengesetzter Bauchdruck.

Ueb. 17.
Zusammengesetzter Bauchdruck.

Zuerst bringt man die Hiinde gabelférmig in die Weichen,
sodass die Daumen nach hinten blicken und die Flachhand
nach vorn auf den Bauch iibergreift. Im Laufe der Aus-
atmung fithrt man die Fingerspitzen immer weiter nach
vorn, bis endlich beide Hinde nahezu den ganzen Unterleib
umspannen. Fig. 34. —
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Leider werden diese natiirlichen Hilfsmittel selten ver-
wandt. Nur wenn die Erschiitterung des Zwerchfells so
stark wird, dass die Bauchmuskeln und Unterleibseingeweide
schmerzen, wie z. B. beim heftigen Gelichter, beeilt man
sich unwillkiirlich den Bauch zu halten oder ,tenir les
cités’, wie die Franzosen sagen.

e) Bewegungen der Brust- und der Lendenwirbelsiule.

Die eben aufgezihlten Bewegungen der Brust- und
Bauchwand setzen ein feststehendes Riickgrat voraus. Jedoch
konnen auch Bewegungen dieses Riickgrats einigen Kinfluss
auf die Atmung ausitben. Wenn wir fir gewdhnlich den
Korper vorwirtsbeugen und riickwiirtsstrecken, beteiligen
sich an dieser Bewegung eine grosse Anzahl Gelenke. Wir
sehen hier von den Hiiftgelenken ganz ab, die beim Becken-
giirtel nihere Betrachtung finden. Gehen wir weiter von
unten nach oben vor, so vollzieht sich die Bewegung erstens
im Krenzgelenke, sodann an den Brustwirbeln und schliesslich
an den Halswirbeln. Wenn wir die letzteren vorwegnehmen,
s0 miissen wir zwischen Kopfbewegungen {und Halsheweg-
ungen unterscheiden. Das Kopfbengen und -strecken, das
sich zwischen dem Hinterhauptbein und den beiden ohersten
Halswirbeln abspielt, hat trotz seines betrichtlichen Umfangs
keine Beziehung zur Atmung. Dagegen verdient die Ials-
beugung und -streckung ungeachtet ihrer geringeren Be-
wegungsweite einige Aufmerksamkeit, weil die Rippenheber
an den Halswirbeln entspringen. Das Halsstrecken fwird
demnach die Einatmung etwas firdern. Weit bedeutsamer
ist aber die Bewegung der Brust- und die der Lendenwirbel-
sinle, welche wir jetzt genauer schildern wollen. Wir fiigen
noch bei, dass von der Seitwirtsneigung und Drehung des
Korpers erst spiater bei den einseitigcen Atembewegungen
die Rede sein wird.

1. Bengung und Streckung der Brustwirbelsiiule.

Beim Strecken des Brustriickgrats, das die dicken Striinge
der Riickgratsstrecker ausfithren, wird zuniichst der Brust-
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kasten im ganzen gehoben; weit wichtiger aber ist fiir die
Einatmung das Emporsteigen der Rippen. Denn wihrend sich
die Dornfortsitze bei
der Streckung nihern,
entfernen sich die Wir-
belkérper, und diese
Bewegung pflanzt sich
in erhshtem Masse auf
die Rippenbigen fort,
so dass dieselben
weiter  auseinander-
treten. Der Ueber-
streckung wird durch
die dicht aneinander-
liegenden  Dornfort-
sitze eine Schranke
gesetzt. Fig. 35.

Die Beugung des
Brustriickgrats, wel-

che vorzugsweise von Fig 45 Fig. 36
Gestreckte Gebeugte
den Bauchmuskeln ge- Brustwirbelsiule. Brustwirbelsiiule.

leistet wird, entfernt

wieder die Dornfortsitze, nihert dagegen die Wirbelkirper.
Natiirlich riicken auch die Rippen wieder aneinander und der
Hohlraum des Brustkastens verkleinert sich. Fig. 36.

Allerdings darf man den Wert der Riickgratstreckung fiir
die Einatmung nicht iibermiissig hoch anschlagen. Vielmehr
kann unter besonderen Bedingungen auch die Oberkérperbeug-
ung der Einatmung forderlich sein. Zumal energielose Perso-
nen pflegen bei grisserer Kirperanstrengung einen gekriimmten
Riicken zu machen, sobald sie die Schulter- und Armmuskeln
in Spannung versetzen. Auch durch diese Haltung gewinnen
sie eine Vergrosserung der Brusthohle, und das Bestreben
der gepressten Lunge, Kugelgestalt anzunehmen, wird diese
Riickgratsverbiegung unterstiitzen. Bekanntlich findet sich
dieser runde Riicken bei dickknochigen, oft muskelstarken
Personen mit geringer Beckenneigung, die eine trige Gemiits-
art besitzen. Diese Leute suchen mit moglichst wenig Kraft-
aufwand viel Arbeit zu leisten. Sehr oft trifft man diese
Korperhaltung auch bei der Arbeiterklasse an. Aus ihnen
geht die Mehrzahl der Emphysemetiker mit dem charakteristi-
schen fassformigen Brustkorb hervor; bei Atemnot sitzen diese
Kranken vorniibergebeugt mit gewotlbtem Riicken da.
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Ueb. 18.
Oberkorperstreckung und
-beugung.

Man legt beide Hinde so in
die Flanken, dass die Daumen
auf dem Riicken liegen und die
Handflichen die Weichen be-
decken; dieser Handgriff soll die
Bewegung der Lendenmuskulatur
verhindern. Dann streckt man
unter tiefer Einatmung den Ober-
kirper nach hinten und beugt mit
kraftiger Ausatmung die Brust-
wirbel wieder nach vorn. Fig. 87. —

2. Streckung und Beugung der
Lendenwirbelsiiule,

Aehnlich wie die Bewegung der
Brustwirbelsdule wirkt auch die
Streckung und Beugung des Len-
denriickgrats auf die Atmung ein.

Beugen und Strecken des
Oberkdrpers.

Wihrend aber der Brustteil des Riickgrats sich an einer
Reihe von Zwischenwirbelgelenken beweglich erweist, ist die
Streck- und Beugebewegung der
Bauchwirbelsdule nahezu auf das
letzte L.endenwirbelgelenk, auf das-
jenige mit dem Kreuzbein, be-
schrinkt, sodass statt der oberen
Bogenlinie unten eine Winkelung
entsteht. Trotzdem wird an Beweg-
lichkeit die Brustwirbelsiule weitaus
vom Lendenriickgrat iibertroffen. Bei
den gymnastischen Artisten, dieihren
Stamm soweit nach riickwirts um-
biegen kiénnen, dass sie mit den
Hiinden oder dem Kopfe den Boden
beriihren, findet die Knickung aus-
schliesslich in den Bandscheiben der

Fig. 38

R . Bewegung der Lendenwirbelsdule
Bauchwirbel statt. Fig. 38. augf dem Kreuzbeine.

5

Hughes, Lehrbuch der Atmungsgymnastik.
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Wenn wir die Tendenwirbelsiule strecken und demnach
das Brustbein von der Schamfuge entfernen, so erweitert sich
die Bauchhthle, und es sinkt der Druck im Unterleibsraum.
In gleicher Zeit spannt sich freilich die Bauchdecke straff
an; man kinnte daher wihnen, die gespannte Bauchwand
werde den Druck im Unterleibsraume wiederum so sehr
steigern, dass die Streckung der Bauchwirbelsiiule ibre Wirk-
samkeit verliert. Allein hier gilt, wie bei den Beckenbeweg-
ungen, das Gesetz, dass stets die Verinderung des Bauch-
raums, falls sie mit dem Spannungsgrad der Bauchdecke in
Widerstreit geriit, die Oberhand gewinut. Selbst durch eine
einfache mathematische Betrachtung lédsst sich diese Regel
bewahrheiten. Denken wir uns der Einfachheit halber den
Mittenschnitt, der rechte und linke Hiilfte trennt, so gilt der
bekannte Satz: Dreiecke mit gleicher Grundlinie haben um
so grisseren Inhalt, je linger ihre Hohe ist. Dieses Wachstum
des Rauminhalts dauert jedoch nur so lange, bis der Winkel
zwischen der unteren Brustkorbéffnung und der Beckenneig-
ung einen rechten betrigt; alsdann hat die Baucherweiterung
ihren Hohepunkt erreicht. Wird die Streckung iiber den
rechten Winkel hinaus getrieben, so verringert sich wiederum
der Rauminhalt des Bauches. Fig. 39.

Fig, 89

Schematische Darstellung vom Inhalt des Bauchraums
beim Kreuzbeugen und -strecken.

Darum vermindert sich auch bei der Streckung der Lenden-
wirbelsdule der Druck in der unteren Leibeshéhle; das
Zwerchfell wird angezogen und eine Einatmung ausgelst.
Ja der #ussere Luftdruck wiirde die Bauchwand nach hinten
treiben, wenn sie nicht durch ibre Spannung in der cylin-
drischen Form festgehalten wiire.

Diese ganze Bewegung kann nur unter der Voraussetzung
stattfinden, dass die Brustwirbelsidule ein festes Ganze bildet,
also die Riickgratsstrecker, besonders die kiirzeren, in be-
stindiger Spannung sind. Die direkte Streckung der Lenden-
wirbelsiiule bewirkt der michtige Lendenteil der Riicken-
stringe.
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Beugt man jetzt die Wirbelstiule im Kreuzbeingelenke
nach vorn, so ndhert der Schwertfortsatz sich der Schamfuge,
der Inhalt der Bauchhohle wird zusammengedringt und sucht
nach allen Richtungen hin einen Ausweg. Daher wird die
Bauchwand nach vorn vorgewslbt und das Zwerchfell nach
oben gedriickt. Das Emporsteigen dieser Scheidewand wird
den Brustraum verringern und eine Ausatmung bewerk-
stelligen.

Die Beugung der Lendenwirbelsiule kinnte sich allein
durch die Schwere des Oberkirpers vollziehen; meist werden
aber die Bauchmuskeln, erst der grade, dann die iibrigen
nachhelfen, so dass das Ausweichen der Baucheingeweide
nach vorn verhindert und das Zwerchfell noch mehr nach
oben gedridngt wird. Zuweilen ldsst man jedoch, um die
vorderen Bauchmuskeln zu schonen, die viereckigen Lenden-

muskeln fiir sie eintreten.

Ueh. 19.

Kreuzstreckung und -beugung.

Man steift die ganze bewegliche
Wirbelséiule ab und stiitzt die Hinde
auf die Hiiften. Alsdann streckt und
beugt man unter Ein- und Ausatmen
das starre Riickgrat im Kreuzbeinge-
lenke, indessen die Kniee durchge-
driickt bleiben. Fig. 40. —

Personen, die zu Blutwallungen des
Gehirns neigen, diirfen in der vorge-
beugten Haltung nicht zu lange ver-
weilen.

Bei der regelrechten Verbeugung,
wie sie von der guten Sitte vorge-
schrieben, fithrt man die némliche
Kérperbewegung aus. Gleich allen
unseren (Gebdrden enthdlt aunch die
Verneigung einen tiefen Sinn, sobald
man der Entstehungsgeschichte dieser
symbolischen Handlung nachgeht. Diese
Grussart setzt sich aus der strammen

Fig. 40

Beugung der Wirbelsiiule
im Kreuzgelenk.

h¥
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Haltung des Korpers und dessen Beugung zusammen. Die
urspriingliche und spitere Rumpfstreckung, die eine Ein-
atmungsstellung herbeifiihrt, bildet den Ausdruck des Selbst-
gefiihls, sie spricht die Wahrung der eigenen Wiirde aus.
Die Rumpfbeugung hingegen, die eine Ausatmung verur-
sacht, bildet die Andeutung des Zusammenstiirzens, des
Niederwerfens, also der Unterwerfung unter eine hohere
Macht. So verschmelzen in dieser einen Geste die offene
Erklarung der Selbstachtung und die Ehrerbietung vor
unserm Nichsten; aus diesen beiden Motiven sind ja alle
unsere Umgangsformen hervorgewachsen.

Ueb. 20.
Rumpfstreckung und -beugung.

Bei ruhig gehaltenem Becken streckt man unter Ein-
atmung die ganze Wirbelséiule im Brust- wie im Lendenteile -
nach hinten und beugt sich wihrend der Ausatmung nach
vorn. —

Eine kraftvollere Streckung des ganzen Riickgrats, aber
vornehmlich der Lendenwirbelsiule wird unter dem Namen
der ,spaltknieenden Riickwiirtsfillung“ von der schwedischen
Heilgymnastik gelehrt. Wilhrend die Kreuzbeugung der
Vorwirtswinkelung der Lendenwirbelsiule dient, strebt die
Riickwiirtsfillung eine Ueberstreckung des Riickgrats an.
Diese letztere Bewegung ist aber an der Brustwirbelsiule
unausfithrbar, weil sie durch die dachziegelférmig sich iber-
lagernden Dornfortsitze gehemmt wird.

Ueh. 21.
Riickwiirtsfillung.

Mit gespreizten Oberschenkeln kniet man auf einem
Kissen, wihrend sich die Hinde auf das Kreuzbein stiitzen.
Dann ldsst man den Oberkdrper, am meisten den Kopf, nach
hinten iiberfallen und richtet sich wiederum auf. Durch
Hervordringung des Beckens und durch Steigerung der
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Oberschenkelspreizung bei der Ueberstreckung lédsst sich
die Einatmung gewaltig steigern. Fig. 41.

Bei solchen Personen, die an Blutandrang zum Kopfe
leiden, muss man grosse Vorsicht walten lassen.

R

Fig, 41
Rilekwiirtsfiillung des Rumpfes.

I1. Doppelseitige Schulterbewegungen.

Seitdem das Menschengeschlecht die senkrechte Haltung
angenommen, hat die Schulter, welche vordem beim Laufen
in Bewegung geriet, viel von ihrer Titigkeit eingebiisst
und erheblich an Bedeutung verloren. Sie kommt fast nur
noch bei griberen Arbeiten, wie bei Berg- und Feldarbeitern,
bei Schmieden in Bewegung, indes die feineren Hantierungen
bei feststehender Schulter ausgefiilhrt werden. Auch bei
den Gemiitshewegungen wird blos in den hochsten Graden
der Schultergiirtel in Bewegung gesetzt. Ebenso pflegen
die Arme beim gesellschaftlichen Tanz die wagrechte Ebene
nie zu iiberschreiten, wogegen der theatralische Tanz gerne
die Oberglieder aufwirts hebt. Da nimmt es denn kein
Wunder, dass auch die oberen Lungenteile nur selten kraftig
bewegt werden, ja die Lungenspitzen als rudimendiire
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Organe erscheinen und fiir die Ansiedelung von Mikroorganis-
men einen ruhig daliegenden Nihrboden darbieten.

Der Schultergiirtel, der wie ein Reif den Brustkasten
von oben umschliesst, besitzt eine hohe, leider zu wenig
gewiirdigte Beweglichkeit. An ihm lassen sich drei recht
umfangreiche Bewegungen vornehmen, nimlich die Vor- und
Riickwirtsziehung, die Rollung und drittens die Hebung
und Senkung, woran sich viertens und fiinftens die zu-
sammengesetzten Uebungen des Schulterkreisens und Schulter-
wilzens reihen.

a) Bewegungen der Schultern in wagrechter Ebene,

Zuviorderst ist man imstande, den
Schultergiirtel nach hintenund nach vorn
zu ziehen; dabei legt die Schulterblatt-
hohe den griossten Weg zuriick, wiahrend
die Gelenke zwischen Brustbein und
Schliisselbein fest stehen bleiben. Fig. 42.

~ An sich hat diese Bewegung keine
Einwirkung auf die Atmung, sondern
zerrt nur die Lungenspitzen nach
hinten und nach vorn,ohneihrenRaum-
inhalt zu éindern. Wir erinnern an den

Fig. 42
Bewegung des Schultergiirtels . . .
in wagreohter Richtung. geometrischen Satz, dass Dreiecke mit

derselben Grundlinie gleichen Flichen-
inhalt behalten, solange sie dieselbe Hohe hesitzen, und iiber-
tragen diesen Satz auf stercometrische Gebilde. Fig. 43.

Fig. 43
Schematische Darstellung vom Ruauminhalt der Lungenspitzen,
wenn die Schultern nach vorn und zuriickgezogen werden.

Allein wenn beim Zuriickziehen der Schultern der grosse und
der kleine Brustmuskel in Spannung geraten, so werden die
Rippen aufwirts gezogenund dadurch der Brustkasten erweitert.
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Wenn aber die Schulterblattmuskeln erschlaffen,
so bleiben doch die beiden Brustmuskeln in
Angespanntheit und ziehen die Schultern wieder
in ihre frithere Lage zuriick. Fig. 44.

Wir wollen hier sogleich darauf binweisen,
dass bei sehr starker Zuriickziehung der Schul-
tern nicht die Einatmung, sondern vielmehr die
Ausatmung geférdert wird; es wirken némlich
bei dieser Stellung die beiden Brustmuskeln
mehr in wagrechter als in senkrechter Richtung,
ziehen alse die Rippen mehr nach |hinten als
empor. Fig. 45.

-
-

Fiz. 45
Die Brustmuskeln zichen nach hinten.

Ueb. 22.

F 44

Die Brustmuskeln
ziehen nach!oben,

Schultern zuriick und vorwiirts.

Bei der KEinatmung zieht man die
Schultern nach hinten und bewegt sie
unter Ausatmung wieder nach vorn.
Fig. 46. —

Will man die Arme zur Verdeutlichung

dieser Uebung herbeiziehen, so kann es
auf verschiedene Weise statthaben.

Ueb. 23.
Ellbogen zuriick and nach vorn.

Man stemmt die Hinde fest auf die
Hiiften und fithrt wihrend der KEinat-
mung die Ellbdgen nach hinten. Zur
Ausatmung bewegt man die Ellbogen

Fig. 46

Vorwiirtsziehen der
Schultern.
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langsam, aber kriftig nach vorn. Bei dieser Uebung behiilt
der Riicken seine grade Haltung bei. Fig. 47. —

Fig. 47
Zuriickziechen der Ellbdgen.

Nur bei sehr gelenkigen Personen lassen sich die Ell-
bogen auf dem Riicken bis zur Beriihrung ndhern, wobei,
wie oben erwihnt, eine Ausatmung eintritt.

Ueb. 24.
Arme zuriick- und vorwiirtsfiithren.

Man hebt die Arme nach vorn bis zur wagrechten
Ebene. Von dieser Ausgangsstellung fiihrt man sie seit-
wirts und nach hinten, sodass sie in der wagrechten Ebene
einen Kreisbogen von etwa 120° beschreiben. Bei der Aus-
atmung bewegt man die Oberglieder wieder nach vorn, bis
sie 'die urspriingliche Parallelstellung wieder einnehmen.
Fig. 48. —
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Bei dieser Uebung miissen die Schultern mithewegt
werden; denn wir sind ausser Stande, die Arme grade nach
vorn zu strecken, ohne den Schultergiirtel in Bewegung zu
setzen.

Die beschriebene Uebung ihnelt der Geste des Um-
armens, die urspriinglich als feindlicher Akt den Gegner zu
erdriicken drohte, jetzt meist den stirksten Liebesbeweis,
seltener einen Freundschaftsgruss darstellt und die innigste
Anndherung zweier Personen bildet.

Fig. 48

Vorwiirts- und Zariickfiihren
der wagrecht ausgestreckten Arme,

Bei einem anderen Verfahren werden die Arme im
Ellbogengelenke gebeugt. Man kann diese Uebung recht
wohl in freier Stellung vornehmen; bequemer und zugleich
wirkungsvoller ist es, einen Stiitzpunkt fiir die Hénde zu
suchen.
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Ueb. 25.
Armebeugen und -strecken mach vorn.

Man stellt sich vor eine Tiire,
bringt die Arme in gleiche Hohe
mit den Schultern und stemmt
die Hinde fest gegen die Tiir.
Wihrend man den Koérper steif
hilt, ldsst man ihn unter Ein-
atmen, ohne die Zehen zu be-
wegen, langsam vorsinken. bis
die Brust die Tiirwand beriihrt,
wobei die Hinde das Hauptge-
wicht des Korpers zu tragen
haben. IndieserStellung darf man
einige Sekunden verweilen. Bei
der Ausatmung bringt man den
Korper, ohne die Fiisse zu rithren,
in die Anfangsstellung zuriick.
Fig. 49. —

Je langsamer man den Korper
senkt und hebt, desto grisser ist
die Anstrengung. Hinter jeder

Fig. 49. - .
Beugen der vorwiirts gestreckten Aufwirts- und Nledet‘bewegung

Arme.

kann man eine Pause einschalten.

b) Das Rollen der Schultern.

Zweitens ldsst sich jede Schulter um eine Achse drehen
oder rollen, die durch die Mitte des Schualterblatts und des
Brustbein-Schliisselbein-Gelenks gelegt ist. Fig. 50 u. 51.

Das Aufwiirtsrollen der Schultern hat zunichst nur die
Wirkung, fdass die Lungenspitze stark geliiftet wird, indessen
die iibrigen Lungenteile ihre Lage beibehalten. Will man

- die Einatmung noch verstdrken, so kdnnen vorn die beiden
Brustmuskeln, hinten der breite Riickenmuskel in Anspann-
ung versetzt werden, sodass das ganze Rippengeriist aufwiirts-
steigt. HEs sind die niéimlichen Muskeln, die bei der Ausat-
mung die Schulterhihen abwirtsziehen.
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Fig. 50

Fig. 51

Achse, um die sich das Schulterblatt dreht, Drehung des Schulterblatts,

Ueb. 26.

Aufwiirts- und Abwirtsrollen der Schultern.

Wihrend der Einatmung dreht man jede Schulter fiir
sich allein anfwirts, sodass sie sich dem gleichseitigen Ohre

nihert, und rollt sie bei der Ausat-
mung wiederum abwirts. Zur Steiger-
ung der Atmung kann man noch den
ganzen Brustkorb auf- und abwirts-
ziehen. Fig. 52. —

Aus diesem Schulterrollen ist die
Gebidrde des Achselzuckens hervor-
gegangen, deren Erklirung manche
Schwierigkeiten bereitet. Man nimmt
an, dass dieses Aufwiirtsrollen der
Schultern, das den Rumpf vergrissert,
urspriinglich den Feind bedrohen und
schrecken sollte. Nun ist die Auf-
wirts- und Abwirtsdrehung der Schul-
tern als Rest einer Angriffs- und Flucht-
bewegung zuriickgeblieben und deutet
jetzt das Schwanken zwischen zwei
Extremen, also die Unentschiedenheit
an. Deshalb soll diese Geste, die oft-
mals einseitig vorkommt, ausdriicken,
dass man etwas nicht tun konne oder

Fig. 52
Aufwirtsrollen der
Schultern.



76 Doppelseitige Schulterbewegungen.

wolle, dass man den Handlungen Anderer keinen Wider-
stand leisten wolle, wie auch Darwin anfiihrt.

Bei dieser Uebung der Schulterrollung pflegt man ge-
wohnlich die Arme zu Hilfe zu nehmen. Durch den ver-
lingerten Hebelarm wird die drehende Bewegung weithin
sichtbar.

Laut der allgemein verbreiteten Annahme vollzieht sich
die Hebung des Oberarms bis zur Wagrechten in dem
Schultergelenk; alsdann tritt das Schulterblatt seine Té#tig-
keit an und bewirkt durch seine Rollung, dass der Arm sich
senkrecht emporstreckt. Nach neueren Untersuchungen®) ist
diese Lebre ungenau; erstens pflegt sich das Schulterblatt
selten um einen vollen rechten Winkel zu drehen, zweitens
tritt bier das Prinzip in Kraft, dass mehrere gleichwirkende
Bewegungen sich stets zu einem gemeinsamen Zwecke ver-
binden. Daher vereinigt sich schon frither mit der Hebung
des Arms die Rollung des Schulterblatts, und zum Schluss
hilft noch die’ normale Bewegung des Riickens und bisweilen
gar die Steigerung der Riickenkriimmung nach; ja eine grosse
Anzahl von Menschen ist unvermigend, ihre beiden Ober-
glieder vollstdndig senkrecht emporzustrecken.

Ueb. 27.
Armeseitwiirtsheben und -senken.

Man hebt die straff gestreckten Arme in seitlicher
Richtung erst zur wagrechten, dann zur senkrechten Stellung.
‘Wiahrend beim Herabhingen der Arme die Handriicken seit-
wirts schauen, sind sie nach Beendigung des Hochhebens
einander zugewendet. Bei der Ausatmung senken sich die
Arme wiederum langsam. Fig. 53. —

Ueb. 28.
Armeaunfwiirtsstrecken mit Armebeungen.
Man dreht zundchst die herabhiingenden Arme derart,
dass die Handteller nach vorne schauen; dann beugt man
die Unterarme, bis die Hinde in die Nihe der Schultern zu

*) Mollier. Ueber die Statik und Mechanik des menschlichen
te r normalen und pathologischen Verhiltnissen
1899.



Doppelseitige Schulterbewegungen. 77

Fig. 53 Fig. 54

Aufwiirtsstrecken der Arme

Seitwirtsheben der Arme.
mit Armbeugen.

liegen kommen; endlich beschreibt man unter Einatmen mit
den Oberarmen einen Halbkreis, indessen die Unterarme
ihre Richtung nach oben hin beibehalten. Wihrend der Aus-
atmung nehmen die Arme den umgekehrten Weg. Fig. 54, —

Die gebeugten Unterarme bewirken eine stirkere An-
spannung der Muskeln als beim einfachen Armeseitwirts-

heben.
Ueb. 29.

Armeabwiirtsstrecken vorlings.

Man legt die gefalteten Hénde auf den Leib und streckt
bei der Ausatmung die Ellbogengelenke, sodass Oberarm
und Unterarm in einer Flucht liegen. Bei der Riickkehr in
die Ausgangsstellung atmet man wieder ein. —



78 Doppelseitige Schulterbewegungen.

Ueb. 30.
Armeabwiirtsstrecken riicklings.

Man faltet die Hénde auf dem Riicken und ldsst ihre
Innenflichen nach hinten sehen. Sodann streckt man die
Arme langsam bis zur vélligen Druckdriickung der Ellbogen,
wobei die Handteller einander beriihren. Dieses Arme-
strecken, welches das Riickgrat aufrichtet, die Schultern nach
hinten und unten zieht und den Brustkorb zusammenpresst,
bildet den Ausatmungsakt, wogegen der Riickgang in die
frithere Stellung eine Einatmung veranlasst. Fig. 55. u. 56. —

Fig. 56 Fig. 56
Die Hiinde liegen gefaltet im Kreuz. Durchdriicken beider
Ellbogengelenke.

Diese Uebung stellt neben der vorigen die Umkehrung
des Armeseitwirtshebens und Armeaufwirtsstreckens dar.
Die Geradrichtung der Riickenwirbelsiule und die Riick-
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wiirtsziehung des Schultergiirtels, die an und fiir sich eine
Einatmung einleiten, werden von der Abwértsrollung der
Schultern und der Zusammendriickung des Brustkastens
dermassen iiberboten, dass wir eine energische Aunsatmungs-
bewegung erhalten.

An dieser Stelle wollen wir ein bekanntes Kunststiick
erwihnen. Man kann das Armeabwirtsstrecken riicklings
mit der Brustkorbeinatmung verbinden. Zu diesem Behufe
hilt man beide Hinde auf den Riicken und fithlt daselbst
den Puls der einen Hand mit der andern. Alsdann senkt
man die Schultern kraftig nnd atmet zu gleicher Zeit ein,
um die ersten Rippen zu heben. Auf diese Weise wird die
grosse Schlagader unter dem Schliisselbein derart zwischen
Schliisselbein und erster Rippe geklemmt, dass der Puls
villig aussetzt, solange die Zusammendriickung wihrt.

Gelingt dieser Versuch nicht, so ist die erste Rippe
unbeweglich; bei jingeren Leute kann diese Steifheit nur
durch tuberkuldse Verodung der Lungenspitzen bewirkt sein.

¢) Hebung und Senkung des Schultergiirtels.

Bei den beiden vorigen Bewegungsgruppen sind sowohl
doppelseitige als auch halbseitige Uebungen mdiglich; im
Gegensatz zu ihnen wird bei dieser neuen Uebung der
Schulterring im Ganzen gehoben und gesenkt; eine einseitige
Bewegung ist hier ausgeschlossen.

Damit Schultergiirtel und Brustkorb ein Ganzes bilden,
geraten vorn der grosse und kleine Brustmuskel, hinten der
breite Riickenmuskel in Angespanntheit, die wihrend des
ganzen Atmungsvorganges fortbesteht. Demnach wird der
gesamte Brustkorb bei der Einatmung emporgezogen und
zumal die oberen H#lften der Lunge energisch ausgedehnt.
Bei der Senkung beteiligen sich ausser der Schwere des
Brustkorbs und des Schultergiirtels die Ausatmungsmuskeln
tatkriftig.
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Ueb. 31.
Schulterheben und -senken.

Zur Einatmung zieht man den ganzen Schultergiirtel auf-
wiirts und senkt ihn wiederum bei der Ausatmung. Fig.57. —

d) Schulterkreisen

Die Verbindung von Schultervorwirts- und -zuriickziehen
mit dem Schulterrollen bringt das Schulterkreisen hervor.

Vordem haben wir das Schulterzuriickzieben zur Ein-
atmung verwendet; sobald wir aber zur Einatmung die
Schultern aufwirtsrollen, ist es vorteilhafter, gleichzeitig die
Schultern nach vorn zu bewegen, weil dann die Brustmuskeln
am direktesten, ohne einen Winkel zu bilden, auf die Rippen
einwirken konnen.

Fig, 67 Fig. 58
Heben des Schultergiirtels. Kreisen der Schultern.



Doppelseitige Schulterbewegungen. 81

Ueb. 32.
Schulterkreisen.

Zur Einatmung zieht man die Schulterhéhen nach vorn
und oben und ldsst die Schultern, sobald sie den hochsten
Punkt erreicht haben, bei der Ausatmung sich nach hinten
und riickwirts bewegen. Fig. 58. —

Die Spitze des Kegels, den die Schulter beschreibt, liegt
im Brustbein-Schliisselbein-Gelenk. Durch diese Bewegung
wird die Lungenspitze nicht blos in der wagrechten Ebene
hin und her gezerrt, sondern auch stark geliiftet. Sehr
leicht wird der ganze Brustkorb in die Bewegung hinein-
gezogen.

Nimmt man die oberen Gliedmassen zu Hilfe, so geht
aus dem Schulterkreisen das Armkreisen hervor, dessen
mildere Form Trichterkreisen, dessen angestrengtere Form
Miihle genannt wird; dieselbe Bewegung bei gebeugten
Armen heisst Fliegung.

Ueb. 33.
Trichterkreisen.

Man hebt die gestreckten Arme seitwirts bis zur
Schulterhéhe empor und fithrt mit den Fingerspitzen kleinere
oder grossere Kreise aus. Die Richtung geht stets bei der
Einatmung vorn aufwirts und bei der Ausatmung hinfen
abwirts. Wiahrend der ganzen Uebung sind die Handriicken
nach oben gerichtet. Fig. 59. —

Demnach beschreibt jeder Arm den Mantel eines Kegels,
dessen Spitze in das Sechliisselbein - Brustbein - Gelenk zu
liegen kommt.

Ueb. 34.
Fliegung.

Man hebt die Arme seitwiirts bis zur wagrechten Ebene,
beugt dann die Unterarme, sodass sie nach vorne schauen,
und fithrt die Unterarme samt den Schultern im Kreise
herum, indem man die Richtung von unten nach vorn und
oben einschligt. —

Hughes, Lehrbuch der Atmunusgymnastik, * 6
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¥ig. 59.
Triebterkreisen,

Die Fliegung, die besonders in der schwedischen Heil-
gymnastik beliebt ist, geht energischer als das Trichter-
kreisen vor, weil hier die gebeugten Arme eine stirkere
Anspannung der Brustmuskeln erlauben,

Ueb. 35.
Miihle.

Bei der Einatmung hebt man die gestreckten Arme
vorwirts empor, bis sie die senkrechte Siellung erreichen,
und senkt sie dann zur Ausatmung nach hinten zu. Bei
dieser Uebung #ndern die Hinde durch Drehung der Ober-
glieder ihre Stellung. Beim Emporheben gehen die Daumen
voran ; auf der Hohe drehen sich jedoch die Arme dergestalt,
dass die Handteller seitwiirts sehen; beim Herabsinken sind
daher die Daumen wieder nach vorn gewandt. Fig. 60. —
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~

Fig. 60.
Stiirkstes Armkreisen.

Da die Arme beim Abwirtsgehen nicht véllig nach
hinten gerichtet sind, beschreiben die Hénde keine Kreise,
sondern Ellipsen, deren grosserer Durchmesser von oben
nach unten lduft. Die Bewegung der Handflichen &hnelt
sehr derjenigen beim Schwimmen.

e) Schulterwiilzen.

Die erste und die dritte Schulterbewegung lassen sich
wiederum zu einer einzigen verbinden, der weitaus er-
giebigsten fiir die Atemtétigkeit; wir nennen diese bloss
doppelseitige Uebung Schulterwilzen.

Aus demselben Grunde wie beim !Schulterkreisen ver-
einigt man auch hier das Emporsteigen mit der Vorwirts-

bewegung.
H*
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Ueb. 36.
Schulterwiilzen.

Bei der Einatmung hebt man den
ganzen Schultergiirtel empor und zieht
ihn zu gleicher Zeit nach vorn. Die
Ausatmung vollzieht sich in zwei Tempi,
indem man erst den Schultergiirtel wieder
nach hinten dringt und ihn alsdann
langsam sinken lisst. Fig. 61. —

: Bei dieser &dusserst energischen Be-
wegung wird der ganze Brustkorb, vor-
zugsweise aber die oberen Lungenlappen,
in die Hiohe gezogen.

Das Schulterwélzen pflegt sich dhnlich
wie auch das Schulterkreisen und das
Vorwiirts- und Zuriickziehen der Schultern
mit Bewegung des Oberkirpers zu ver-
kniipfen, auf dass das Gleichgewicht an
der oberen Hilfte des Stammes erhalten

E bleibe. Bei der Einatmung riickt ndmlich

—;m:.: das Gewicht der Schultern nach vorn,

Schulterwélzen. wihrend durch die Streckung der Wirbel-

sdule der Schwerpunkt des Rumpfes mehr

nach hinten gelegt wird. Bei der Ausatmung spielt sich
der Ausgleich auf entgegengesetzte Weise ab.

II1. Doppelseitige Beckenbewegungen.

Die Bewegung des Beckens steht mit der Atmung im
engsten Zusammenhange. Zunédchst dussert sich der Kinfluss
der Beckenbewegung auf den Rauminhalt der Bauchhdhle
und ruft einen Wechsel des Drucks in der Unterleibshohle
hervor. Allein alle Druckschwankungen der einen Rumpf-
héhle werden durch das Zwerchfell auf die andere iibertragen
und erzeugen hier die nédmliche Druckverdnderung. Sinkt
der Druck in der Bauchhohle, so wird das Zwerchfell an-
gezogen, und es kommt zur Einatmung. Dagegen schiebt
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eine Erhthung des Unterleibdrucks das Zwerchfell empor
und leitet eine Ausatmung ein.

a) Unmittelbare Bewegung des Beckens.

Das Becken besitzt freilich keine so ausgiebige Beweg-
lichkeit wie der Schultergiirtel; immerhin ldsst sich der
feste Beckenring um drei Achsen drehen, die zueinander
senkrecht stehen. Wir sehen hier von der Drehung um die
Korperachse ab; ebenso iibergehen wir die einseitige Becken-
hebung, die um eine von vorn nach hinten gezogene Achse
vor sich geht. Somit verbleibt uns bloss die Drehung um
die quere, durch die Hiiftgelenkpfannen gelegte Achse. Um
diese Achse rollt das Becken wie ein Rad um seine Nabe;
um jedoch einer Verwechselung bei dem Worte Drehung zu

begegnen, reden wir fortan von Hebung und Senkung des
Beckens. Fig. 62— 65.

/
/’
Fig. 62 Fig, 63 Fig. 64 Fig. 85
Gesenktes Becken. Gehobenes Becken, Schema des Schema des
gesenkten gehobenen

Beckens, Beckens.
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Die Beckenhebung ist der Husserst kriftigen L.enden-
muskulatur zu verdanken, die das Kreuzbein der Lenden-
wirbelséiule und den Rippen ann#ihert. Zu gleicher Zeit ver-
mag im Notfall die Muskellage an der vorderen Oberschenkel-
seite dazu beizutragen, das Schambein abwirtszuziehen.
Durch diese vereinte Kraft wird der ganze Beckengiirtel um
die durch die Hiiftgelonke gelegte Queraxe dergestalt ge-
dreht, dass sich die Beckenneigung vergrissert. Da sich bei
dieser Bewegung die Schamfuge vom Brustbein entfernt,
muss sich die Unterleibshohle erweitern. Die Darmbein-
schaufeln riicken nach vorn und stellen sich senkrechter;
das Kreuzbein gelangt in eine schrige, nach vorn gekehrte
Lage; der Vorsprung des Kreuzbeins tritt nach vorn in die
Beckenhoshle hinein, indessen das Steissbein nach hinten
schaut, sodass das Gesiss deutlicher in die Augen fillt. Bei
der Durchdriickung des Kreuzes wird die Taille diinner;
Brustkasten und Becken werden durch die Diinnung schirfer
abgegrenzt. Mit Recht gilt diese Beckenhaltung fiir die ge-
sunde. Leider hat man sie nur kiinstlich nachgeahmt, indem
man durch das Korsett jene Verjiingung vorzutiduschen suchte.
Uebertreibt man diese Durchdriickung, so stellen sich die
Darmschaufeln noch wagrechter, das Gesiss tritt noch weiter
nach hinten, der Gang wird schwiinzelnd. Eine Mode, die bei
der Damenwelt sich von Zeit zu Zeit wiederholt, die Tourniire,
zeigt das Bediirfnis, eine derartige Kiérperhaltung zu heucheln.

Zur Beckensenkung reicht fast in allen Fillen die Schwere
des Rumpfes hin Seltener ist diese Bewegung auf die
Widersacher der eben genannten Muskeln zuriickzufiihren,
nidmlich auf die Unterschenkelbeuger, die am Sitzknorren an-
greifen, und die vorderen Bauchmuskeln, welche Schambein
und Rippenbtgen nidher bringen. Bei bettligerigen Siechen
kommt diese Beckensenkung wegen der Muskelerschlatfung
oftmals zur Beobachtung; da sie zur Beriihrung des Kreuz-
beins mit der Unterlage fiihrt, das jetzt den Hauptstiitzpunkt
des Korpers abgibt, so entsteht an den schlecht mit Fettgewebe
gepolsterten Stellen das gefiirchtete Wundliegen; ein Roll-
kissen, in das Kreuz gelegt, ist das beste Vorkehrungsmittel.

Ueb. 37.
Beckenhebang und -senkung.
Durch Spannung der Lendenmuskulatur hebt man das
Becken unter Einatmung und senkt es wieder zur Aus-
atmung. Fig. 66—68.
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e,
Fig. €6 Fig. 67 Fig. 68
Gehobenes Becken. Gesenktes Becken. Vorgeschobenes Becken,

Diese unmittelbare Bewegung des Beckens ist aus
dsthetischen Griinden der Praxis ziemlich fern geblieben;
vielmehr wird sie durch Uebungen der Unterglieder herbei-
gefiithrt.

Die Stellung des Beckens wird durch die Bewegung der
Oberschenkel mittelbar bedingt. Man sollte meinen, die
Oberschenkelbewegungen konnten wegen ihrer Entfernung
vom Brustkorb keinen betriichtlichen Einfluss auf die Atmung
ausiiben. Allein wir brauchen nur einen Asthmatiker zu
fragen. Bei Anfillen von Atemnot kann er es nicht lange
im Bette und in wagrechter Lage aushalten; mit unwider-
stehlicher Gewalt treibt es ihn, das Lager zu verlassen, um
erst in sitzender Stellung seinen traurigen Zustand einiger-
massen ertriiglich zu finden. Hier migen freilich noch einige
andere Griinde seelischer Natur mitsprechen; aber das wich-
tigste Moment, das ihm Linderung schafft, ist sicherlich das
Vorwirtsneigen des Oberkorpers und die Beugung der Ober-
schenkel.
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Die Darstellung von der Wirkung der Oberschenkelbe-
wegungen bereitet erhebliche Schwierigkeiten. Zuvirderst
liegt hier die Notwendigkeit vor, der Verschiedenheit der
Kérperstellung Rechnung zu tregen. Wéahrend wir die fritheren
Uebungen bhei der gewdhnlichen, stehenden Korperstellung
ausfithrten, miissen wir bei der Bewegung der Oberschenkel
zwischen zweierlei Standpunkten wihlen ; entweder betrachten
wir wie vordem die stehende Korperstellung als Grundlage
und die Unterglieder als die Pfeiler, auf die sich der Rumpf
zu stiitzen hat, oder wir nehmen die sitzende oder liegende
Stellung ein, bei der die unteren Gliedmassen als dem Stamm
angesetzte Organe gelten.

Weiterhin miissen wir, um den Einfluss der Oberschenkel-
bewegungen auf den Bauchinhalt zu erirtern, unsere Blicke.
wie schon frither erwihnt, nach zwei Richtungen hinwenden.
Erstens erheischt die Veriinderung der Beckenneigung unsere
vollste Aufmerksamkeit; zweitens haben wir noch mit dem
Wechsel in der Spannung der Bauchdecken zu rechnen.

Bei den Bewegungen der Oberschenkel schwankt die
Griosse der Beckenneigung zwischen weiten Grenzen. Nach
den Untersuchungen von Hermann Meyer wird dieser Winkel
bei ganz geringer Einwértsrollung und missiger Spreizung
am kleinsten, ndmlich 40—45° Durch vier Momente, durch
Knieschluss und durch grissere Spreizung, durch starke Rollung
nach Innen und durch Aussenrollung vergrissert sich .die
Beckenneigung; sie kann bei Verbindung von Spreizung und
Aussenrollung sogar bis 100° steigen; dann liegt der Kreuz-
beinvorsprung selbst vor der Schamfuge. Was bewirkt aber
diesen Wechsel der Beckenneigung? Bei Einwiirtsrollung
und bei Spreizung spannt sich der innere Hiiftmuskel; bei
Aussenrollung und Heranziehung wird das Hiift-Schenkelband
gezerrt. In diesen Fillen also wird ein Zug von unten auf
den unteren vorderen Hiiftstachel oder den oberen Rand des
Darmbeins ausgeiibt, sodass sich das Becken um die durch
die Hiiftgelenkpfannen gelegte Axe dreht und sich die innere
Darmbeinwand steiler stellt.

Diese Betrachtungen gelten nur fiir das Stehen und in
beschriinkterem Masse fiir das Liegen, bei dem die Schwere
des Rumpfes in Wegfall kommt. Dagegen ruht wihrend des
Sitzens das Becken fest auf der Unterlage, indem es sich auf
die beiden Sitzknorren und bisweilen noch auf das Steissbein
stiitzt. Hierbei ist die Beckenneigung weit geringer als beim
Stehen. Von Oberschenkelbewegungen bleibt das sitzende
Becken in der Regel unbeeinflusst.
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—_—

Imgleichen wird durch die Oberschenkelbewegungen die
Spannung der Bauchdecken umgewandelt. Wir sahen schon
oben, dass sich bei Streckung des Oberschenkels die breite
Schenkelbinde straff spannt; natiirlich verbindet sich damit
auch eine kriftige Anspannung der Bauchwand. Dagegen
erscheint sie in schwicherem Grade bei der Spreizung und
hei der Rollung der Oberschenkel. Es ist natiirlich, dass die
Erschlaffung weniger beim Stehen und dahingestrecktem
Liegen als beim Sitzen hervortritt.

Betrachten wir die Bewegungen des Oberschenkels im
Einzelnen, so konnen wir #hnlich wie bei denjenigen des
Obergliedes drei Richtungen unterscheiden, nimlich Beugung
und Streckung, Abziehen und Heranziehen, Aussen- und
Innenrollung, aus deren Verbindung die doppelte Kniebeuge
entspringt.

b) Beugung und Streckung der Oberschenkel.

Bei der Beugung der Oberschenkel treten die Muskeln an
deren Vorderseite in Wirksamkeit. Solange der Stamm ein
Ganzes bildet, ist eine Aenderung der Beckenneigung ausge-
schlossen; dagegen bewirkt die Oberschenkelbeugung eine
Entspanhung der vorderen Bauchwand und demnach eine
Einatmung. Wegen dieser Erschlaffung empfieblt der Arzt
die liegende Stellung mit gebeugten Oberschenkeln, wenn es
gilt, den Unterleib der Untersuchung halber zu betasten;
auch lidsst man den Mund &ffnen, um den Druck der Brust-
oder Bauchpresse auszuschalten.

Vor dem Vorniibersinken wird das Becken samt dem
Rumpfe durch die méachtigen Massen der Sitzmuskeln bewahrt.
Bei der Streckung der Oberschenkel hingegen beteiligen sich
die Muskeln an deren Riickseite. Einer Ueberstreckung wider-
setzt sich das Hift-Schenkelband; zugleich spannt sich die
breite Schenkelbinde an und iibt einen kriftigen Zug auf die
vorderen Bauchdecken aus, sodass eine Ausatmung zu Stande
kommt,

Rei Bergsteigiibungen werden die Oberschenkel, wenn
schon nicht zu gleicher Zeit, so doch abwechselnd gebeugt
und gestreckt. Das Aufwirtssteigen verlangt eine stiirkere
Anspannung der Oberschenkelstrecker, sodass das Becken
sich senkt und die Ausatmung geférdert wird.

Wiihrend bei sitzender Stellung bereits eine Beugung
der Oberschenkel eingetreten ist, kinnen wir dieselben beim

Stehen und Liegen praktisch anwenden.
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Ueb. 38.
Stammbeugen und -strecken.

Beim Stammbeugen geben die beiden unteren Glied-
massen die feste Grundlage ab. Man steift den ganzen
Rumpf samt dem Becken zu einem Ganzen und beugt ihn
unter Einatmen vorniiber, bis Beine und Stamm fast einen
rechten Winkel bilden. Die Drehung geht allein in den
Hiiftgelenken vor sich. Beim Stammstrecken erhebt man
den Rumpf mit Ausatmen bis zur Grundstellung. Fig. 69. —

Fig. 69
Beugen des Stames,

Bei Neigung zn Blutandrang zum Kopfe soll man eine
zu starke Beugung vermeiden.

Im Gegensatz zum Stammbeugen bewirken die beiden
folgenden Verfahren bei der Streckung eine Einatmung.
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Ueb. 39.
Erhebung aus Kniesitz.

Aus der knieenden Stellung lissty
man sich mit dem Stamm so weif
nieder, bis man auf den Fersen sitzt.
Aus diesem Kniesitz erhebt man sich
unter Einatmen, sodass Stamm und
Oberschenkel eine grade Linie bilden
und kehrt wihrend des Ausatmens in
diese Ausgangsstellung wiederzuriick.
Fig. 70. — .

Bei dieser Bewegung macht das
Becken jene Drehung, die sich stets
mit dem Uebergang aus der sitzenden
in die stehende Stellung verbindet.
Die steilere Lage des Beckens ruft S
eine Erweiterung des Bauchraums - Ty

hervor, hinter der die Anspannung i Fig. 70
der Bauchdecken zuriicktritt. Schebang aus Kalesia.
Ueh. 40.
Stammaufrichten.

Man streckt den Kirper wagrecht auf einem Lager aus
und richtet dann unter Ausatmen den straff gespannten

Fig. 71
Aufrichten des Staummes.
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Stamm aufwirts, indes die Beine ihre wagrechte Lage nicht
verlassen. Grade diese Forderung bereitet anfangs bei
Personen mit kurzen Beinen einige Schwierigkeit, die man
durch Fixierung der Fiisse mittels eines Gegengewichts oder
durch Anstemmen iiberwindet. Spiter bleiben die unteren
Gliedmassen von selbst auf der Unterlage ruhen. Bei der
Uebung kreuzt man gewohnlich die Arme auf der Brust;
die Uebung wird erschwert, wenn man die Arme gefaltet
hinter den Kopf legt oder gar emporstreckt. Wenn man
sich wieder zuriicklegt und auf das Lager niederstreckt,
atmet man ein. Iig. 71. —

Da das Stammaufrichten eine starke Anspannung der
vordern Bauchmuskeln neben der Zusammenziehung der
Oberschenkelbeuger erheischt, so bewirkt es eine Verkleinerung
des Bauchraums und somit eine Ausatmung.

¢) Spreizung und Zusammenziehung der Oberschenkel.

Bei der Spreizung der Beine stellt sich das Becken steiler,
die Bauchdecke freilich wird etwas straffer; im Ganzen er-
gibt sich aus diesen beiden entgegenwirkenden Kriiften eine
Einatmung.

Beim Sitzen fillt die Wirkung auf die Beckenneigung
fort ; bei dieser Kdrperstellung vollziehen die Spreizungen andere
Muskeln, ndmlich diejenigen, die sonst als Aussenroller ange-
filhrt werden.

Die Spreizung und Zusammenziehung lisst sich sowohl

im Stehen als im Liegen vornehmen.

Ueb. 41.

Beinspreizen und -zusammenziehen (im Stehen).

Man geht von der Grundstellung aus und riickt ab-
wechselnd das rechte und das linke Bein, das mit seiner
Fussspitze den Boden nicht verlassen darf, nach der Seite
hin. Nach einigen Ruckbewegungen ist man in der Griitsch-
stellung angelangt. '

Weit schwieriger ist diese Uebung auszufiithren, wenn
man beide Beine gleichzeitig unter Einatmung spreizen will.
Ein glatter Boden und ein fester Halt der Hénde erleichtern
dieses Kunststiick.
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Beim Beinzusammenziehen kehrt man aus der Griitsche
in die Grundstellung zuriick; auch hier schleifen die Zehen
und Fussballen auf dem Boden. Bei dieser Bewegung, die
sich mit einer Ausatmung verkniipft, kann man ebenfalls
zwischen dem wechselzeitigen und dem schwereren gleich-
zeitigen Verfahren unterscheiden. Fig. 72.

Fig. 72
Spreizen der Beine,

Auch im langdahingestreckten Liegen ist die Spreizung
und Anziehung der Oberschenkel tunlich und wird durch
dieselben Muskeln wie beim Stehen besorgt.

Ueb. 42.
Beintrennen und -schliessen (im Liegen).
Man streckt sich flach auf den Boden und entfernt unter

Einatmen gleichmiissig beide Beine von der Mittellinie und
nihert sie einander unter Ausatmen.
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Um jedoch das Schleifen der unteren Gliedmassen auf
der Unterlage zu vermeiden, geht man besser von der krumm-
halbliegenden Stellung aus und vollfithrt das unten beschriebene
Knietrennen und -schliessen.

d) Aussen- und Innenrollung der Oberschenkel.

Bei der stehenden Korperstellung kommt den Aussen-
rollern eine hohe Wichtigkeit zu, weil sie zur Balanzierung
des Stammes dienen; daher finden wir hier eine Muskelgruppe
von grosser Michtigkeit, wogegen die Einwirtsroller viel un-
ansehnlicher sind.

Dagegen erweisen sich bei sitzender Stellung die Aussen-
roller sehr schwach; die Bewegung nimmt hauptsichlich der
innere Hiiftmuskel auf sich. Als Einwértsroller dienen beim
Sitzen dieselben Muskeln, die im Stehen die Spreizung be-
sorgen.

Die Aussenrollung bringt bei stehender oder liegender
Kdorperstellung das Becken in eine steilere Lage und beglinstigt
so die Hinatmung.

Ueb. 43.
Beindrehen.

Man geht aus der Grundstellung in die Schlussstellung
iiber, indem man die Fussspitzen leicht aufhebt und die
Fiisse auf den Fersen einwértsdreht, bis sich die inneren
Fussrdnder aneinanderlegen. Aus dieser Schlussstellung kann
man auf demselben Wege in die Grundstellung zuriickkehren,
ja die Beindrehung noch weiter treiben, bis die Fussachsen
nahezu einen gestreckten Winkel bilden. Fig. 73. —

Es ist ein Zeichen des Kulturmenschen, dass er die
Fussspitzen auswiirts setzt. Die Vorteile dieser Beinstellung
erstrecken sich nach vier Richtungen hin. Erstens bewirkt
diese Stellung, wie schon eben erwiihnt, eine Erweiterung
des Beckens. Zweitens wird wegen der Wendung der Beine
nach entgegengesetzter Richtung das Drehen des Beckens
erheblich beschrinkt. Drittens verleihen die answirts ge-
wendeten Unterschenkel den gestreckten Beinen einen festen
Halt, weil bei dieser Stellung beide Kniegelenke nicht gleich-
zeitig gebeugt werden konnen. Der Hauptwert aber liegt
in der Vergrisserung des Fussvierecks, also der Fliche, in
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die die Lotung des Korperschwerpunkts fallen muss; daher
besitzt der menschliche Leib einen grisseren Bereich seiner
Bewegungen sowie eine bedeulendere Standfestigkeit.

Eine Abart /dieses Beindrehens verbindet sich bereits
mit der Spreizung; hier verliuft die Atmung nicht ganz
ausgesprochen in zwei Akten, wenngleich die Hohe der
Einatmung mit der grossten Spreizung zusammenfillt.

Ueb. 44.
Beindrehen mit Spreizen.

Man geht von der Grundstellung in die Gratsche iiber,
indem man erst die Fersen hebt und auf den Fussspitzen
ruhend, die Schenkel einwirtsrollt. Dann entfernt man die
Fussballen vom Boden und dreht die unteren Gliedmassen

Fig, 78
Drehen der Beine mit Spreizen.



96 Doppelseitige Beckenbewegungen.

auf den Fersen, sodass die Fussspitzen wieder nach vorn
und auswirts blicken. Auf die entsprechende Weise kehrt
man aus der Gritsche in die Grundstellung zuriick. Fig. 73. —

e) Kniebeuge und Knietrennung.

Bisher haben wir die drei einfachen Bewegungen der
Oberschenkel kennen gelernt, nimlich Beugen und Strecken,
Spreizen und Zusammenziehen, Auswéirts- und Einwirts-
rollen. Es eriibrigt sich noch die Verbindungen dieser drei
Arten zu betrachten. Aus der Vereinigung von Beugen und
Spreizen geht das Kreisen hervor; im Stehen kann diese
Uebung nur einseitig ausgefiihrt werden; im Liegen ist das
doppelseitige Kreisen der Beine wohl denkbar, kommt aber
in der Praxis kaum vor. Ebenso wenig wird gleichzeitige
Beugung und Rollung beider Oberschenkel trotz der Tun-
lichkeit praktisch verwertet. So bleibt dann die Verkniipfung
von Spreizung und Rollung zuriick; jedoch ist die theoretisch
gegebene Form, wie wir sie eben kennen gelernt, nicht be-
liebt; sondern man gesellt noch die Beugung hinzu, sodass
alle einfachen Oberschenkelbewegungen sich hier zusammen-
finden. Im Stehen fithren wir die doppelte Kniebeuge oder
das Niederlassen aus, welches zwei Unterarten, ein leichteres
und ein anstrengenderes Verfahren erlaubt.

Ueb. 45.
Kleine Kniebeuge.

Beim Niederlassen kann man den Armen eine beliebige
Stellung geben; ebenso passend wie der Hiiftenstiitz ist das
Armeverschrinken riicklings. Man geht von der Grund-
stellung aus, erhebt sich auf die Fussspitzen unter Liiftung
der geschlossenen Fersen und beugt die Kniee langsam ein,
bis Oberschenkel und Unterschenkel einen rechten Winkel
bilden. Die Drehung der Oberschenkel nach aussen hin
soll wenigstens 45° betragen. Der Oberkorper muss seine
aufrechte Stellung bewahren; die Angespanntheit der Riick-
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gratsstrecker verhindert das Vorniiberkippen und erhilt den
Stamm im Gleichgewicht. Wéihrend man beim Niederlassen
einatmet, atmet man beim Erheben aus. Fig. 74. —

Das leichte Niederlassen ldsst sich zur tiefen Knie-

beuge steigern.

Fig. 76
Grosse Kniebeuge,

Fig. 14
Kleine Kniebeuge.

Ueb. 46.
Grosse Kniebeuge.

Bei der grossen Kniebeuge verfihrt man ebenso
bei der vorigen Uebung. Nur lisst man den Korper soweit
als moglich niedersinken, bis man anf den Fersen sitzt, also bis
zur Hocke. Um die Aussenrollung der Oberschenkel maglichst
zu vergrissern, wendet man die Kniee ganz seitwirts.
Wihrend der ganzen Bewegung itberstreckt man die Lenden-
wirbelsiule riicklings, damit der Schwerpunkt des Stammes
mehr nach hinten falle. Fig. 75. —

Hughes, Lehrbuch der Atmungsgymnastik.

wie
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Wihrend die Beugung der Unterglieder keinen wesent-
lichen Einfluss ausiibt, bringen die starke Spreizung und
die gleichzeitige Auswirtsrollung bei der Beckenneigung den
grossten Winkel hervor, der einen Rechten iibertreffen kann.
Der Kreuzbeinvorsprung riickt weit vorwirts. So heben sich
die Bewegungen des Beckens und der Lendenwirbelsiule in
ihren Wirkungen auf und verhindern eine Verschiebung des
Korpergleichgewichts.

In der Geberdensprache kommt die doppelte Kniebeuge
als Knixen vor; eine verwickeltere Form des Niederlassens
ist die regelrechte Verbeugung der Damen mit ihrer eigen-
tiimlichen Verschrinkung der Kniee, die dem Korper eine
unbeschreibliche Anmut verleiht. Diese beiden Gesten stellen
einen Rest des Niederknieens dar, somit ein Zeichen der
Unterwerfung unter eine hohere Macht.

Das Gegenstiick zur doppelten Kniebeuge bildet das
Knietrennen und -schliessen, das sich in halb liegender, halb
sitzender Stellung abspielt. Auch diese Uebung zeigt eine
Vergesellschaftung von Spreizung mit Aussenrollung; die
Schenkelbeugung jedoch vollzieht sich nicht wéahrend der
Bewegung selbst, sondern wird schon vor der Uebung aus-
gefiihrt.

Ueb. 47.

Knietrennung und -schliessung (ohne Kreuzhub).

Man lehnt sich bequem zuriick gegen ein erhithtes Kissen
und zieht die unteren Glieder nach dem Rumpfe zu, indem

Fig. 76
Knietrennen im Liegen.
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man Oberschenkel und Kniee beugt; die Fiisse stehen nahe
beieinander und stiitzen sich fest auf die Unterlage. Dann
entfernt man die Oberschenkel unter Einatmen voneinander
und driickt sie unter Ausatmen wieder zusammen. Fig. 76. —

Obgleich bei der einfachen Knietrennung das Becken
zur Lendenwirbelsiiule im stumpfen Winkel steht und daher
der Unterleib verengt ist, so bewirkt die Aussenrollung
der Oberschenkel eine Erweiterung des Bauchraums. Viel
wirkungsvoller wird diese Bewegung, wenn man zugleich
die Oberschenkel streckt, was durch Hebung des Beckens
geschieht. Die Kreuzhebung vergrossert den Winkel zwischen
Kreuzbein und Lendenwirbelsiiule und daher auch die Unter-
leibshohle. Wie sehr dieser Beckenhub die Baucherweiterung
steigert, lehren besonders gynaekologische Fille. Wihrend
die doppelte Kniebeuge sich mit Oberschenkelbeugen ver-
einigt, verkniipft sich das Knietrennen bei Kreuzhub mit
einer Streckung der Oberschenkel ; wir sehen hier wiederum,
wie geringfiigic der Einfluss des Oberschenkelbeugens und
-streckens an sich aunf die Beckenstellung und auf die
Atmung ist.

Ueb. 48.
Knietrennung und -schliessung unter Kreuzhub.

Man legt sich gegen ein Polster tief zuriick, sodass
eine starke Kreuzbeugung zustande kommt, und zieht die
Beine an, wihrend die Sohlen mit der Unterlage in Be-
rithrung bleiben. In dieser halbliegenden Stellung hebt man
einatmend das Becken in die Hiobe und wendet die Kniee
zu gleicher Zeit nach Aussen. Durch Senken des Beckens
und Anndherung der Kniee kehrt man unter Ausatmen in
die Ausgangsstellung zuriick. —

1V. Doppelseitige Zusammensetzungen.

Von den aufgezihlten Bewegungen lassen sich mmehrere
miteinander vereinigen. Jedoch geht aus unserer Darstellung
hervor, dass man nie sdmtliche Muskelgruppen auf einmal
in Bewegung setzen kann. Wie ungereimt ist es doch, eine

T¥
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Skala aufzustellen, in der die Muskeln gemiss der Stirke
des Lufthungers in Tétigkeit treten sollen!

Wir geben eine schematische Uebersicht aller bisher
geschilderten Bewegungen.

Doppelseitige Atembewegungen.

An den Schultern _ Zurick g, i
und Arme Rollung u.Vorwirts | Hebung (einfach)

Kreisen Wilzen (Zusammen-

gesetzt)

Am Rumpfe: O: Brustatmen -~ Oberkorperstrecken

U: Bauchatmen -  Kreuzstrecken

(zur Einatmung) (zur Ausatmung)
Mit Hilfe O: Hiiftenstiitz Brustdruck
der Arme oder oder Rippenhebung oder
U: Kreuzstiitz Bauchdruck
Am Becken Beckenhebung

und den Beinen:
Beugung — Spreizung — Rollung (einfach)
|

\
(Kreisen) Kniebeuge (zusammen-

oder gesetzt)
Knietrennung
Somit ergeben sich die Bedingungen fiir alle erdenk-
lichen Zusammensetzungen aus unserer Darstellung von selbst.

Am Rumpfe lassen sich oberes und unteres Atmen zur
starken Rumpfatmung, die Bewegungen der Brust- und der
Lendenwirbelsiule zum Rumpfstrecken und -beugen verbinden.
Am Rumpfe bildet die Vereinigung aller dieser Akte die
energischste Form aktiver Atmung, die durch die Hilfs-
bewegung der Hénde noch gesteigert wird; die Einatmung
lisst sich durch Hiift- oder Kreuzstiitz oder durch Rippen-
hebung, die Ausatmung durch Brust- oder Bauchdruck firdern.

Zur Rumpfbewegung kann sich eine Schulterbe-
wegung gesellen. Am ergiebigsten sind die Verbindungen,
also entweder das Schulterwilzen oder das Schulterkreisen
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mit seinen Spielarten; sind jedoch die Hinde bereits am
Rumpfe titig, so ist nur eine reine Schulterbewegung maglich
und auch deren Ausfithrung erschwert.

Schliesslich kann noch eine Beckenbewegung oder
vielmehr eine Beinbewegung beigefiigt werden, wozu sich die
zusammengesetzte, also die doppelte Kniebeuge besonders
eignet.

Da die Menge der Zusammenstellungen unerschopflich ist,
migen zwei iibliche Beispiele geniigen.

Ueb. 49.
Armeseitwiirtsheben und Beinspreizen.

Zur Einatmung hebt man beide Arme bis zur Senk-
rechten und spreizt zugleich die Beine. Bei der Ausatmung
senkt man wiedernm die Oberglieder und =zieht die Beine
zusammen. —

Ueb. 50.
Miihle und Kniebeugen.

Bei der Einatmung fithrt man die Arme nach vorn auf-
wirts und beugt zugleich beide Kniee; der Tiefstand des
Beckens muss mit dem senkrechten Emporstrecken der Arme
zusammenfallen. Zur Ausatmung senkt man die Arme in
einen mehr nach hinten gerichteten Bogen, indes die gebeugten
Beine sich wieder strecken. —

Diese letzte zusammengesetzte Uebung ist unstreitig die
aller anstrengendste und eingreifendste.

R
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