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Die Verordnungsweisen.

Bei den zahlreichen Atmungsformen, die sich zu unend-
lich vielen Kombinationen zusammenstellen lassen, ist die
Auswahl der passenden nicht eben leicht. Ks ist einmal bei
der Atmungsgymnastik mit Anweisung, tief einzuatmen, nicht
getan. Vielmehr muss der Kranke in aller Form unter-
richtet werden, wie die Atemiibungen vorzunehmen sind.
Dann stellt ihm der Arzi ein genau specificiertes Rezept
aus, wobei er ihm iiber die Ausfithrung der gymnastischen
Kur strenge Vorschriften erteilt.

I. Unterricht in der gymnastischen Stunde.

Die Atemgymnastik soll den Anfang von allen gym-
nastischen Uebungen machen. Da die Atmung auch bei allen
anderen Leibesiibungen einen #usserst wichtigen Bestandteil
bildet, so muss man von vorneherein die vollige Beherrschung
der Atmungsmuskulatur verlangen.

Am besten nimmt man die einzelnen Kapitel der Atmungs-
gymnastik stiickweise durch, um einer Verwirrung und Ver-
wechselung bei den zahlreichen Abarten vorzubeugen. In-
sonderheit muss man es sich angelegen sein lassen, dem
Kranken ein wennschon oberflichliches Verstindnis von der
Wirksamkeit der einzelnen Uebungen beizubringen. Nur durch
. diese Belehrung gewinnt er das richtige Interesse an der
Gymnastik; er fiihrt sie nicht mehr mechanisch und gedankenlos
aus, sondern mit vollem Bewusstsein und wahrer Freudigkeit.
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Der Kranke will auch wissen, weshalb er diese oder jene
Bewegung vollziehen soll. Erst wenn ihm diese Auseinander-
setzung einleuchtet, vollstreckt er die Bewegung mit Sorgfalt
und Gewissenhaftigkeit. Jeder Arzt, der einmal Heilgym-
nastik gelehrt hat, weiss genau den seelischen Einfluss zu
wiirdigen, der den Uebungen, wie die Genussmittel den N&hr-
stoffen, erst die gehérige Wiirze verleiht.

Auch glaunbe man nicht, dass die komplizierte Menge
der Bewegungen den Kranken abschreckt! Nein, die grosse
Anzahl mit ihren feinen Unterscheidungen verlocken den
hilfesuchenden Kranken zum Studium, sie feuern seine Wiss-
begierde zum tiefern Eindringen in diese I.ehre an, sie spornen
ihn zu immer neuem Eifer bei der Ausfiihrung. Grade die
Kenntnis der Atemgymnastik mit ihrer sorgsamen Ausbildung
und vielseitigen Anwendung erhoht die Achtung vor der
medizinischen Wissenschaft und der drztlichen Kunst.

Im Allgemeinen geniigen 4 mal 6 Stunden zu einem
regelrechten Lehrkursus in der Atemgymnastik. In dieser
Zeit kann sich der Kranke einen leidlich genauen Begriff
von den einzelnen Bewegungen und ihrer Wirksamkeit ver-
schaffen, zumal wenn er sich zu Hause die neu erlernten
Uebungen wieder ins Gedidchtnis zuriickruft und sie sich
mebrmals am Tage freiwillig einstudiert. Ein inniges Ver-
trautsein freilich wird erst durch lingeres Vertiefen in dieses
umfangreiche Lehrgebiude erworben.

Ich fiige einen ausfithrlichen Stundenplan bei, der sich
bereits in der Praxis bewihrt hat, ohne irgendwie eine
peinliche Befolgung zu verlangen. In der Regel verbindet
man mit den praktischen Beschreibungen theoretische Aus-
einandersetzungen, um der Kranken Liisternheit nach populér-
wissenschaftlichen Erorterungen einige Rechnung zu tragen;
kann man doch dieser Sucht nach Aufklirung eine gewisse
Berechtigung nicht versagen. In der gymnastischen Unter-
richtsstunde geniigt man diesem Drang auf die heilsamste
Weise. Am Schluss des Vortrags geht man an jedem Horer
die neu erlernten und wohl auch die bereits friither einge-
schulten Uebungen durch.
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Stundenplan.
1. Woche. Doppelseitiges Atmen.
M. Brust- u. Bauchatmen Ménnlicher u.

weiblicher Typus.

D. Bewegungen der Wirbelsiule Kriimmungen
der Wirbelsdule.
" Gohulterrollung,Schuiterkroisan 1o Schultorgiirtel
D. Schulterheben, Schulterwilzen Armbewegungen.
F. Beckenbewegunegen der Beckengiirtel.
S. Zusammensetzungen Beinbewegungen.
1I. Woche. Einseitiges Atmen,
M.  Halbseitige Rumpfbewegungen die drei Atmungs-
typen.
D. Oberkdrperneigen u. -kreisen Lunge.
. H iti hulter-
M au?l;;gvg[eggeusgen v Herz.
D. Kreuzneigen u. -kreisen Verdauungswerk-
zeuge.
F. Halbseitige Beckenbewegungen Beckenorgane.
S. Kdrperdrehung Rechtshandigkeit-
III. Woche. Atmungsweisen.
M. Atmungsdauer und Einfluss der
Atmungsstirke Atmung.
D. Verschiedene Stirke und Dauer Besondere
beider Atmungsakte Atemweisen.
M. Ruckweises Atmen Lachen u. Weinen.
D. Atempausen Atmungszentrum.
F. Stellungs- und Wechselatmen Kirperstellungund
-haltung.
S. Scheinatmen Die oberen
Luftwege.
IV. Woche. Wiederholungen.
M. Atmungsperioden
D. Verordnung bei Lungenleiden
M. Verordnung bei Herzleiden
D. Verordnungbei Unterleibsleiden
F. Das Rezept
S. Vorschriften fiir die

gymnastische Kur.
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II. Verschreiben von Rezepten.

Hat der Kranke ein Verstindnis der Atmungsgymnastik
gewonnen, so geht der Arzt dazu itber, ihm ein Rezept zu
verordnen. Auf dem Bewegungszettel wird eine Anzahl von
Atemiibungen verzeichnet, welche der Kranke in der an-
gegebenen Reihenfolge und mit der beigeschriebenen Héufig-
keit vorzunehmen hat.

Die Abfassung eines heilgymnastischen Rezeptes steht
natiirlich einzig und allein dem behandelnden Arzte zu, der
fiir jeden Kranken einen besonderen Heilplan zu entwerfen
hat. Die Verordnung eines solchen Rezeptes erheischt
sicherlich gleich hohe wissenschaftliche Ausbildung und die
namliche vielseitige Erfahrung, wie irgend eine therapeutische
Vorschrift, eine didtetische Anweisung oder derartige Ver-
haltungsmassregeln. Die Auswahl aus jenen zahlreichen
Uebungen, die genaune Dosierung, die richtige Gruppierung
stellen an das #rztliche Konnen die hichsten Anforderungen;
dafiir spenden auch der glinzende Erfolg und die Anerkennung
des Kranken den herrlichsten Lohn.

Der Rezeptur muss eine griindliche Untersuchung
vorausgehen. Nachdem man die Vorgeschichte und die Be-
schwerden vernommen, Konstitution und Psyche genau be-
stimmt hat, stellt man den Befund von Lunge und Herz,
von Verdauungstraktus und Sexualorganen fest. Alsdann
schreitet man zur eigentlichen Verordnung.

Die Konstitution bestimmt die Anzahl und die Stirke
der Bewegungen. Nach dem Temperament wird die Hiufig-
keit der Atemziige festgesetzt; erethische Naturen miissen
ein langsameres Tempo einschlagen, indessen man indolente
Charaktere zu rascherer Bewegung anspornt. Das ménnliche
Geschlecht verlangt Feststellung des Brustkorbs und Zwerch-
fellatmung, wéihrend das weibliche Geschlecht mehr Brust-
atmen betreibt.

Die zweite Frage erstreckt sich auf die Einseitigkeit der
Bewegungen. Einseitige Infiltrationen der Lunge, Rippenfell-
verwachsungen, Kavernen, manche Herzleiden, Verwachsungen
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im Unterleibe, Erkrankungen von Magen, Leber oder Milz
erheischen besondere Massnahmen.

Zu dritt handelt es sich darum, ob Dehnung oder Zusammen-
driickung der Lunge, ob Erweiterung oder Pressung des
Herzens am Platze ist, ob die Gedidrme zu stiirkerer
Peristaltik angetrieben werden sollen. Schliesslich beobachtet
man die Blutstrémung im grossen, kleinen und Pfortader-
kreislauf; der Blutgehalt von Lunge, Herz, Verdauungs-
werkzeugen und Becken muss genau geregelt werden.

Erst nach allen diesen Vorfragen begiebt man sich an
die eigentliche Aufgabe, némlich an die Feststellung des
Rezeptes.

Nach dem Vorgange von Zander geben wir vier Gruppen
an, die je drei Uebungen enthalten. Diese Uebungsgruppen
trennt man durch Pausen von 2—5 Minuten, um dem Korper
— Dbisweilen sogar durch Sitzen oder Liegen — Ruhe und
Erholung zu goénnen.

Es gilt als Regel, dass in jeder Gruppe auf eine Be-
wegung der Oberglieder eine Rumpfbewegung folgt, an die
sich eine Uebung der unteren Gliedmassen anschliesst.
Natiirlicherweise schreiben die friiheren Gruppen Ileichtere
Bewegungen vor als die spéteren; bei der letzten Gruppe,
die wiederum beruhigendere Uebungen bringt, denke man
vorzugsweise daran, die Blutstromung in die richtige Bahn
zu leiten.

Hinter jeder Uebung findet man drei Zahlen vor, welche
die Héufigkeit der Bewegungen anzeigen. In den ersten
vierzehn Tagen geniigt die zuerst angegebene Ziffer; in
dem ndchsten Monat vollfiihrt man die Uebungen so oft,
wie die zweite Zahl vorschreibt. Nach sechs Wochen geht
man zur hichsten Zahl aufwirts, bei der man in Zukunft
verbleibt.

II1. Regeln fiir die Ausfiihrung der Uebungen.

Fiir die Ausiibung von Gymnastik im allgemeinen gelten
folgende Vorschriften:
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1. Vor der Gymnastik darf man keine ermiidende
Korperbewegungen, aber auch keine anstrengende
Beschiftigung vornehmen; man finde sich so frith-
zeitig ein, dass man ohne Hast mit kirperlicher und
geistiger Ruhe die Uebungen beginnen kann.

2. Am besten findet die Gymnastik vor den Mahl-
zeiten und zwar '/2—1 Stunde zuvor statt; andern-
falls 14sst man nach Frithstiick und Abendbrot 1 Stunde,
nach der Hauptmahlzeit 2 Stunden verstreichen. Ein
kleiner Imbiss vorher, wie ein Glas Wein, eine Tasse
Thee oder Fleischbrithe nebst einem Zwieback ist
unschédlich, bei sehr geschwiichten Personen sogar
notwendig.

3. Man ftrage eine lose anliegende Kleidung,
welche die Kérperteile nicht einschniirt. Die Atmung
muss freien Spielraum haben, die Bewegung von
Arm und Bein darf nicht behindert sein. Alle
einschrinkenden Kleidungsstiicke, wie enge Hals-
binden, straff zugekniipfte Ricke, unelastische Hosen-
triger, Schniirleiber, Giirtel, pralle Beinkleider,
Strumpfbinder, Hosenstege sind verpont. Damen
tragen am besten eine diinne Bluse.

4. Kurz vor Beginn der Uebung muss man die Harn-
blase entleeren; womébglich ist auch eine Stuhl-
entleerung vorzunehmen.

Wihrend der Uebungen beriicksichtigt man nachstehende
Gebote:

5. Man vollziehe die Bewegungen gleichméssig, ruhig
und gemessen, mit peinlicher Sorgfalt und voller
Muskelspannung.

6. Man wende den Uebungen seine ganze Aufmerksam-
keit zu und zerstreue sich nicht durch Lektiire,
Nachdenken, Unterhaltung oder anderweitigce Be-
schiftigung. Rein mechanische gedankenlose Be-
wegungen haben wenig Wert. Der Geist soll ebenso
out mitarbeiten wie der Leib.
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1.

Bei Unpésslichkeit, etwa bei Schwindel oder
Mattigkeit, suche man nicht die Uebungen mit Gewalt
zu erzwingen, sondern setze lieber aus und nehme
mit dem Arzte Riicksprache.

Nach der Gymnastik achtet man auf folgende Angaben:

8.

10.

11.

Sofort nach der Gymnastik soll man sich nicht
korperlich oder geistigz ansfrengen, sondern eine
viertel bis halbe Stunde lang sich erholen.

. Erst eine viertel oder halbe Stunde nach den Uebungen

darf man eine Mahlzeit einnehmen, weil sonst die
Muskelerregung der Verdauung Abbruch tut.

Natiirlich ist eine regelmissige, einfache lL.ebens-
weise geboten; grissere Lustbarkeiten, Tanz, Nacht-
wachen vernichten die Errungenschaft wieder. Am
dienlichsten ist ein geregeltes Kurleben, welches die
ganze Tageszeit der Genesung widmet.

Die gymnastische Kur ist regelrecht durchzu-
fithren; man muss die Gymnastik téglich zur selben
Stunde entweder vormittags oder morgens und nach-
mittags vornehmen, mehrere Wochen oder Monate

hindurch.
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