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Das Naturheilverfahren im Altertum.
Dr. med. Sehrwald, prakt. Arzt in Eisenach.

Die Gymnastik.

Aehnliche Wirkungen wie das Spazierengehen und die Atemibungen
entfaltet auch die griechische Heilgymnastik.

Von Uebungen, welche vorzugsweise die Arme und Brustmuskeln
starken, sind folgende namentlich in Gebrauch zu ziehen: das Einhaken der
Fingerspitzen in die eines Anderen mit darauffolgendem gewaltigen Ziehen
an denselben; die kiinstliche Bewegung der Hinde; das Armschwingen,
wobei man auf den Zehen an der Wand entlang geht und den einen Arm
energisch vorwirts, den anderen riickwérts schwingt; ferner das Turnen mit
Hanteln aus Holz, in die man verschieden viel Blei fullt; das Emporstemmen
schwerer Gewichte; das Speerwerfen; das PfeilschieBen; das Diskuswerfen,
welches bekanntlich darin besteht, dal man mit der rechten Hand eine
glatte eherne Scheibe ohne Handhabe im flachen Bogen so weit wie moglich
nach vorwirts wirft; das Spiel mit einem groflen mit Sand, Mehl und
Feigenkornern gefiillten Lederball und andere Ballspiele; der Faustkampf;
das Ringen mit einem gedlten Gegner mit oder ohne Benutzung von Sand;
das Klettern an Stangen und Tauen.

Fur den Rumpf, speziell um den Brustumfang zu vergréfern, dient
folgende Uebung: Man stellt zwer Gewichte gerade vor sich hin, eine Elle

von einander entfernt. Nun nimmt man mit der rechten Hand das Gewicht

vor dem linken Ful}, mit der linken das vor dem rechten FuB, hebt beide
iber den Kopf in die Hohe und setzt sie wieder auf ihren alten Platz
nieder. Ferner stirkt simtliche Rumpfmuskeln das Herumwilzen im Sande.

Als Gymnastik mit vorzugsweiser Benutzung der Beine sind folgende
Uebungen tiblich: Die Trittbewegung auf der Stelle; das Tanzen, das
Starkungs- und Erholungsmittel des Sokrates; wie gesundheitsforderlich
dasselbe ist, konnte man an der Tinzerin Luceja sehen, welche noch in
ihrem 104, Jahre im Ballett mitwirkte. Sehr niitzlich, speziell fir die Lunge,
ist der Dauerlauf; man lauft dabei barfull im Sande, entweder im Kreise
herum oder besser geradeaus, moglichst weit oder moglichst schnell, mit
oder ohne angehaltenem Atem, mit oder ohne AusstoBen von Jauchzern.
Von Vorteil ist auch das Springen, . das Hoch- und Weitspringen, ' das
Springen mit Bleigewichten in den Hinden.

Der Gymnastik gleichwertig sind nutzliche Beschiftiscungen und niitz-
licher Sport. = So ist Kranken das Rudern, Schwimmen, Holzsigen, Holz-
spalten, Dreschen, Mihen, Kornmahlen, Lastentragen, Reiten, Jagen ete, zu
verordnen.

Bei der Anwendung der Gymnastik sind folgende Regeln zu beachten.

Die Gymnastik darf nie kurz nach dem Essen getricben werden, sondern
stets vor dem FEssen in einer Zeit, wo die Verdauung der letzten Mahlzeit
schon vortiber ist. Dies erkennt man daran, dal der Urin eine stirkere
gelbe Farbe hat; hingegen ist die Verdauung noch im Gang, wenn derselbe
wie Wasser aussieht: Der Uebungsort mufl eine gesunde Lage haben und
die Tuft daselbst rein sein. Besser ist die Bewegung im Freien, als in be-
deckten Hallen, besser in' der Sonne, wenn es der Kopf vertrigt, als im
Schatten, besser im Schatten von grtnen Hainen, als im Schatten eines
Hauses. Stets mul man sich zur Vornahme der Uebungen entkleiden; auch
die Schuhe, Sandalen und Strampfe sind vorher abzulegen. Das Ueben in
Kleidern macht eine viel weniger gute Farbe, als wie das in nacktem Zu-
stand, weil keine frische Luft an den Kérper dringt und ihn reinigt, sondern
der Korper in derselben Luft getibt wird; auch erhitzt die Gymnastik in
Kleidern vielmehr und macht den Betreffenden leicht magerer, was aller-
dings bei iiberflissigem Fettansatz ganz zweckmilig ist. Die Gymnastik ist
woméglich tiglich vorzunehmen, und es ist gut dahbei, auf jede Bewegung
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