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jtandlid), bdaf, je mehr Sauerjtoff unbd gute
Nahrung unferem Kovper jugefithrt werbden,
dejto Defjer und lebhafter der Stoffwedhjel ijt.

Die Wirfung bder Unteverndhrung fonnten
wiv am bejten wdhrend des Krieges fehen; bdie
jchomen roten Baden unfever RKinder wurden
feltener und ibhre forperlidhe Cntwidlung ge-
hemmt, die Sterblichfeit bedeutend vergrifert.

Diefer Zujtand ift auf lange nod) nidht ge-
hobeu; deshalb jind wiv geywungen, neue Wege
und Wittel ausfindig zu maden, um die Nation
wieder auf diefelbe Hihe wie vor dem ungliid-
lichen SKriege zuriicyufithren.

Aufj weldje Weife erveidhen wir diefes Fiel?
Durd) Vevbefjerung bes Stoffwed)jels, bdurd
fovperliche Crtiichtigung und  Criiehung des
hevanmad)jenden Gejchlechtes. Dadurd) joll bdie
Liebe ur Avbeit und die Schaffensfrende aller
RKlajjen gewedtt und gefirdert wevden. Das jind
die eingigen Wittel und Wege, wobdurd) die nor-
malen BVerhdltnijfe mwieder Herbeigefithrt werden
fonuen.

Stojfwed)el und Atmung bilden alfo wichtige
PDeittel, wm  obenerwdbhuted Jiel zu evreichen.
Die Jtotwendigfeit beider ijt unbejtritten, deven
Lerbindung miteinander ijt untvennbar.

Das Blut vermittelt den Stoffwechfel. Jm
Blute jdywimmen fleine Kirperdjen, unjidytbar
fiiv unfer Auge. Diefe Korperchen tragen den
fitr Dent Stoffwedhfel o notwendigen Sauerjtoff,
weldjen wiv durd) die AtmungSorgane aus ber
LQuft holen. Durc) jeden Atemiug mwird dem
Blute Sauerjtoff u. a. zugefithrt, und es wird
dbabei verjiingt; bie fdjabdlidhen Stoffe werden
abgegeber. L .

Die Atmung ijt alfo fitv die Srhaltung unferes
Kirpers eine unerldfliche Bedingung. Dev erfte
und der lefste Atemjug bilden die Grenzen des
Lebens,

Die Zahl der Atemziige mwedhfeln mit Den
verjdyiedenen Altersjtujen. Jm allgemeinen fann

man jagen, bdaff vier Pulsjdlige anf einen
Atemzug fommen.

Beim -rubigen, oberflad)lichen Atmen hHolen
wir 500 RKubifzentimeter Yuft einm und geben
biefelbe Menge ab. Durd) geeignete Hygienijche
Atemitbungen fonmen wir bei tiefer Wtmung
2000 big 4500 Kubifzentimeter Luft bei jebem
Atemzug wechieln.

Bebventt man, wie widtig der Sauerjtoff fiiv
ven Stoffwedhiel ijt, und dejjen Bebeutung fiir
bie Grhaltung unfeves Lebens, fo liegt auf der
Hand, von weldjer Wichtigleit joldhe Uebungen
bejonders fitv unfere Gugend find.

Kueipp jagte fiber Atemiibungen in guter,
gefunber Luft: ,Empfehlenswert ijt, abends und
morgens drei big vier Winuten lang frifiige
Atemyiige ju madhen, aber nidht in eimem Jim:
mer, dag man fiinf Jabre lang nidyt geliiftet
bhat, oder wo Hund und Kake ihr Lager haben.”

Berfolgen wir die Sdyrijten und Vovirdge
biefed gottbegnabdeten Naturarjtes und grofen
Menjdjenfreundes, fo finden wir eine geniale
— vielfeicht tm Anfang gany empirijche — Anf-
fajjung von der grofen Bebdeutung des vidtigen
Umjates der Stoffe im menjdlichen Kirper.

Auf diejem feften Grund rubht aud) fein un:
ftexbliches YebensSwerf und fein Tejtament, das
er ung aud Nddjtenliebe hinterlaffen Dhat.

(fneipp-Bldtter.)

g
Worgendlide Auffrifdung
von Rorper und Geift,

Bon Dr. Thraenhart, Freiburg i. Br.

Folgt der Natur! Gleidh) nad) dem Crmwaden
ftrectt und vectt der Hund alle Glieder, jpanut
oie Musteln frampfhajt an und atmet tief big
jum frdaftigen Gdbnen.
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Folgt dem Naturverlangen! Gleid) nad) dbem
Crwadjen treibt jeden WMenjdhen dag natiirlide
erlangen zum ved)t fiefen Atmen und Sdbhnen,
sum Streden der Glieder, jum Krafen bdes
fKopfes und Juden der Haut.

Unferjtitt diefes natitrliche Vedbiirfnis durd)
morgendliche yweddienliche Wiafnahmen, die nur
10 bis 15 Winuten Feit beanjprudjen! LWer
fidg nie Beit nimmt jur Gefundbeitdpilege, der
mufp bald Beit haben zum Krantjein. Aber
leider fitmumern fid)y die meijten Pienjdhen um
ihre Gefundheit exjt danm, wenn fie diefe ver-
Tovent haben und frant werden.

S jebem Organidmus bringt der nddyliche
©&dlaj eine Verlangfamung der Hertdtigleit,
per Atmung, bded Blutumlaufd jujtande, bdie
nod) nad) bem Crwadjen fithlbav ijt. Deshalb
judgt man injtinftiv fid) exft vidhtig zu evmuntern
bied) Strecten und Gibhnen, wm die ftodenden
Sifte wieder in {dnellern Flup zu bringen.
Forbert man dies in gevegelter LWeife, fo. ver-
mehrt fidh gany bebeutend Ddes Organidmus
Frifhe, Spanntraft und Leiftungsfapigleit, was
pem neuen Tagewerf jugute fommt,

Hurtig fpringt man frihmorgens aud bem
Bett, nad)dem man fid) vorher durd) fejtes Bu-
pecfen nod) vecht evwarmt hat, geht, wenn mehreve
bag Sd)lafsimmer teilen, ing Nebenzinmer, ent-
tleivet jich wiglichjt Dbet offenem Fenjter auf
einem Teppid) und nimmt folgende Uebungen
vor: Bundd)jt wird mit den Handjlddhen fdynell,
aber frdftig die gange Kbvperhaut gevieben (frot-
tiert), der Niicen am Dbejten mit einer lang-
ftieligen Biirjte gebiivjtet. Dadurd) werden Staub,
Hautjdjuppen, getvodnete Sdyweifitoffe entfernt
und eine Dbefjere Durchblutung der Haut Hevbei-
gefithrt; wohlige Warme durd)flutet die gange
‘Rorpevoberfliche. Wian befriedigt dadurd) das
fithbare Verlangen nad) SKvagen und NReiben
in ausgiebiger Weife. un fofort frdftige Be-
wegungen, wobei abwed)jelnd bder Oberfdrper

und der Unterfdrper in Tdtigleit tritt. Da-
durd) wird namentli) aud) bdie movgendliche
Lerbauung angevegt, die widhtige Ausjtofung
alfer unbraudbaven Nabhrungsvefte und dex

giftigen Serfelungsftoffe gefordert. Sefhr gut be-

wahrt hat {id) jtetd folgende Reihenfolge, uerit
fe fiinfmal auszufiihren :

Avmitrecten frdftig nad) oben, vorn, feitiwdts
und viidwdrts; dabet muf man die Musteln
feft anjpannen (wie ber fid) ftrecfende Hunbd),
ald ob man fdjwere Hanteln in den Hinbden
hatte, damit fchlechte Sdfte und verbraudites
Blut aus den Geweben audgeprefit werden und
frifjdge Blutjpeife eindringt.

Tiefes RKniebeugen,

Meit ber geballten Fauft der vedfen und
nacdhher der linfen Hand langjam ved)t frdftig
in bdie Yuft jchlagen, ald ob man auf einen
Tijd) johliige, mit ftetd feit angejpannten Arm-
musteln.

fnie abwed)jelnd Heben nad) oben mit fol
gendem Ausitofien des Fufes nad) vorn it
gefenfter Fupipite, . frdaftig und jdmel; man
fann fid) dabet an einem Stuhl (Tifd)) fejt-
balten. ,

Langjames, tiefes Numpfbeirgen vov= und
riidwdrts, red)td und linfs,

Den redyten und dbann Dden linfen Avm im

“Queife etwas fduell brehen, uerjt vom vorn

nad) hinten, davauj umgefehrt.

Ruie abmwed)jelnd Heben weit nad) oben mit
folgendem Ausjtofen des Fufed mnad) binten,
frdftig und fdnell.

Fumpf und Kopf langfam drehen, ved)ts und
linfs, ved)t weit nach BHinten Hevun,

Auf den Zeben jidh gany langjam heben, in
diefer Stellung etmas verhavren und dann lang-
fam fenfen.

©dyultern heben und fenfen, dann vor- und
vitdrodrts bewegen, wobei die Avme im Scdulter-
gelent nad) vorn und Dinten u drehen {ind.




Sauter’s Annalen fiiv Gejundheitdpilege

139

Die Hande abwedhfelnd im Handgelent vedhts
und dann linféf)erum'gang langjam brebem.

Den Kopf vor. und rviidwartd beugen, dann
rechts und linfs.

Die Finger frampfhaft {traff fpreizen und dann
wieder frallend jur Faujt jchliefen.

Bei diefer jahrelang ausprobierten Jujanumen-
ftellung werden durd) enevgifche Bemwegung jdmt-
lie elente gejdymeidig gemadt, jowie alle
Gewebe, Musfeln und Nerven neu belebt und
gefrdjtigt. Die Uebungen find o leid)t und ein-
fad), daf fie jeder ausfithren fann! Sdwdid)-
liche Perjonen fonnen fich jundchjt mit dret big
vier Uebungen Dbegniigen und jeden Tag eine
newe hingunehmen. Nuy feine Ueberftiivzung
ober Uebermiidung. Bald wird ein wohltuendes
RKraftgefiahl zur BVermebhrung der Uebungen an-
{pornen.

Dann fommt eine dag Wadhstum bder Haare
begiinftigende MWagnahme. Niit gefpreizten Finger-
fpigen mafjiert man frdftig die Kopfhaut, das
Peet der Haavmurgeln, um in diefem Ndbhrboden
Der Haare Blut und Lymphe reichlich und fchnell
in Umlanf gu bringen. ,

Bum Sdlufp nimmt man die widtige, min-
deftens zehnmalige Tiefatmung vor. Wian atmet
gany langfam ved)t tief eim mit allmdhlicer
Hebung des Brujtforbes und weitem Bovwilben
bes Unterleibes (Zwerdjfellatnmumng), bHalt den
“tem jo lange am, big ,man nicht mehr fann”,
und atmet dann vedyt griindlid) aus, wobei man
pen Brujtford fenft und den Unterleid eingieht,
bamit miglichit alle fdylechte, fobhlenjdurehaliige
Quft aus der Lunge audgepreft wird,

Gbenfo wie man gleid) morgend die Fenjter
per Bimmer dffuet, um die {chlechte, bevdorbene
Quft hinaugzutreiben und frijche, gefunde einzu-
lafjen, foll man auch eine regelmdpige movgend-
lidge griindlidge NReinigungsliiftung dev Yunge
pornehmen. Dies wird nod) weiter in giinftiger
LWeife gefirdert, wenn man beim nun folgenden

Untleiden froplicde Lieder fingt, die den nddt:
lid) verfdjleiexten Hald rveinigem, bdie Lungen
fraftigen und aud) eift und Gemiit exfrijdjen
und erbeitern.

Die Sdjilberung biefer Uebungen Idft fie
umftindlid) und jeifvaubend erideinen. Das
jind fie aber feineswegs. Man verjud)’s nuv
'mal mit mutigem Cnijdhluf und fteter Aus-
pauer. Bon Tag ju Tag gehen die Uebungen
aud) fdmeller und leichter von fjtatten, big fie
jur morgendliden Gemwohnbeit gerworden find
wie Wafden und Haarfimmen. Webhr als
10 big 15 Minuten braucht man dann nidht
darauf u vevwenbden. Ein Mienjd), der fiiv die
Gefundbeitspflege feines Kdrpers nie Beit findet,
gleicht einem Handwerfer, der i) nicht die Feit
nimmt, fein Werfzenrg in Ovduung 3u Halten.

Durd) diefe morgendlide Auffrijhungstur
wird nid)t nur der Kbrper neu belebt und ge-
jtarft jur udtigen QLeiftungsfahigfeit fiir das
Tagewert, jondern aud) der Geift wird bebeu-
tend exjrijd)t und angeregt, die Spanntraft ver-
mefrt, Yebendmut und Lebensfrende fithlbar ge-
hoben. Daju fontmt wahrend der gangen Uebungs-
bamer bder wobltitige Einflug bes Luiftbades,
welches in befannter und bewdhrter Weife auf
pag erveniyjtem famt Hirn lind bevubhigend
wirft, fjtavfend und frdftigend. So paart fid)
jedegmal mit der morgendlidjen Gefundung des
Korpers  die uffrijhung des Geiftes. , Wer
feinen eijft jtarfen will, der pjlege feinen
Kbrper”, fagt Goethe.

B |
Abhariung der Rinder in den
erflen Yebengiahren.

Pon Dr. Otto Gotthilf.

Unter Abhdrtung verjteht man die Erhshung
bev Widerftandsfibigleit bes Kirpers gegen G-
faltungen. Somit ijt Abhdrtung von Kinbdheit an
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