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pyUlpenlandijdhe Mufifer = Jeitungs

Der Sunjtwart

die Bedeutung der Afmung fite Den Bldfoer

SFortfesung.

Dagfelbe gilt fitr die richtige AuBatmung. Anch
empfiehlt ed jid) aud Gejundheitsriiciidhten nady dem
jtundenlangen Blafen, zu Haufe angefommen, nody 10
big 15 Wiinuten AUtemiibungen in tiefem unbd gleich=

magigem Cin= und Ausatmen 3u madhen u. 3w, diefe in-

Verbindbung mit Arm=, Kopf= u. Numpfbewegungen.
RKeine Nliidigleit jollte davon abhalten, Dasd erhdlt den
Korper frijdy, trdagt viel 3u feinem Wohlbefinden bei und
erhboht die Energie und Leiftungsfdbigteit der Lumgeir.
Durd) defe Uebungen crreicht man auch die fiir dad
Blafen fo notwendige Herrfchajt fiber die Utemmusteln;
eine S§olge dabon ift wieder eine beffere Cin= und AUus-
atnuung und dadurd) gewinnt der Son an Kraft, Dauer,
Gdwingfamfeit, Weidhheit und Wiodulationsfabigteit,
ein tel, aufd fehnlichite 3u wimjden.

Die tiefen Atembewegungen und Dder gejteigerte
Lujtbrud betm Blajen iiben einen grofen, beiljamen
Cinflug auf den RKreidlaufj ded Bluted, die Herstitig=
feit, ja felbjt auj die Verdauung aus.

Qun darf aber der Vlajer nicht denfen, e3 geniige
wenn er die Wtmung eine Seitlang madt; er muf jie
vielmebr bid ind Ulter fortjeen; damit er fid) vor den
RKRrantbeiten jchiiht, die gerade Bldjer, wenn fjie dlter
werden, befallen: dad Ajthma und dad Lungens=
emphpfem. Wiefo? NTit unehmendem Alter bdertnws
dern die RNippenfnorpeln. Die SFolge diefer WVerfnd-
dherungen ijt dad Ujthma, weil der Vrujtford jid) nidht
mebhr geniigend erieitern und berengern fann, aljo in
Utemnot gerdt. Wer {ich davor bewabren will, treibe
Utemgpmnajtif; denn dann behalten die Nippeninor=
pel ibre Clajtizitat, die wiederum eine ausdgiebige BVrujt=
fajtenermeiterung und tiefe Cinatmung ermoglicht. Ein=
und Audatmung miiffen in dad ridtige Verbaltnid 3u
einander gefeht werden. Wie gefdieht dad? In ber
Rube und im Sdlaf vollzieht jidy die Utmung auto=
matifd), die Cinatmung it jo lang wie die Judat-
miung, dag eingeatmete Luftvolumen ift flein und wird
durdy die Wafe, falld bdiefe normal gebaut ift, aufge-
nommen. Beim Blafen dagegen ift die WUtmung will=
firlidy: die Cinatmung furz, die Audatmung lang,
bag Lujtbolumen ift grog und wird meift durd)y den
Qund aujgenommen. Diefed unregelmaige ftundens
lange Cin= und Audatmen jdhabdet einem jungen Niann
pielleidht unadit nidt, vielleidht wird er dabei jogar
alt, ohne Sdhaden 3u neéhmen, Bei dielen anderen dage=
gen entjteht mit unehmendem Ulter durch dad anbal=
tende tiefe und furze Cinatmen eine Ueberdehnung ded
elajtifhen Gewebed der Lungen: dad Lungenemphyfem.

Diefe Ueberdehnung, die 3um Emphpjem fiubrt, fommt

nur dbann ujtande, wenn auj die tiefe Cin= nidht eine
ebenfo tiefe Uudatmung erfolgt. Died gefdhieht aber beim
Blajen nie, im Gegenteil, wenn Todne fehr lange aus-

. 3ubalten jind, ober eine PVaffage in einem WUtem 3u
- blafen ift — Beifpiele habe id)y abfidtlih {tetd per=
mieden — wird oft, ehe der durch den vorherigen ties .

fen Utem3zug eingenommene Luftborrat vollig erjdhopjit
ift, wieder ,nad) Luft gejdnappt”, fie wird nidht bid
auf den leten RNejt verbraudit. Dasd ift dad Sdadliche
Dabei. Wer {id) alfo feine Lungen gejund erhalten will,
mug darauf adyten, aucd)y beim ,Blajen* bder tiefen
Cinz, eine ebenfo tiefe — wenn audy langere, wie da3
beim ,,Blafen’* nun einmal ndtig ift — AUudatmung
folgen 3u laffen. Am beften ijt natirlid), diefed regel-
maRige, tiefe und gleide Cin= und Uudatmen 3u
Hauje, ohne bdabei 3u blafen, 3u iiben, weil ed eben
pag widtigite Nlittel 3ur Verbiitung eined Lungen=
entphpfems und 3ur Behandlung und Heilung eined
bereitd beftehenden ift.

Wer von Jugend auj richtig atmet und. WUtem-
ghmnajtif treibt, wird eine jdhon geformte Vruft und
fraftige AUtemmudfeln und Lungen befommen, die bder
Blafer |o notig bat; wer bdie Uebung big ing Ulter
fortjet, wird jidh vor Ujthma und Lungenemphpiem
bewabren. Dad modge jeder Bldfer recht beherzigen.
Wer fid) itber die Utmung und bdie Utemgpmnaftif
ndher unterridhten will, dem empfehle’ i)y mein Budh:
,, Wie erbalte id) meine Stimme gefund?” Verlag C.
©. Wittler und Gobhn. Cin VBud), dad jdhon mandem
oon Auken gewefen ijt.

Gujtab Rippid.
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die Minnejanger

Die ritterlichen Sdanger, die in romifdhen Landern
Sroubadbourd bhiegen, nannte man in Deutjdhland
Niinnefanger. Die deutfche Lyrif erblithte erft bedeutend
{pdter al3 bdie frangdiifche. Sverft begegnen wir ibr
in Oefterretd). Unter den vormehmiten WVertretern ho=
fifher Eprif finden wir Hartmann von Vue, Walther
bont der WVWogelweide und Wolfram von Efdhenbad.
Unter ihnen war Walther von der Vogelweide unjtreitig
Der bedeutendite. Niit Necht begeidhnet man ihn ald den
groften: Lyrifer vor Goethe. Johanned Schrott nennt

thn ,, Urtppud germanijchen Wefensd*. Walther von der

Vogelweide wurde 3wifchen 1165 und 1170 geboren.
Cr lernte in Oejterveid) fingen, ging fpdater an den thii-
ringtjchen Hof nad)y Nilaing und wobhnte dort der Kud=
nung Philipp3 don Sdhwaben bei. Spdter taudhte er
wieder in Wien auf, bon dort 30q ¢8 ihn nad) Karnten
und dann wieder nad) Shiivingen, wo er Wolfram von
Cidenbad) fennenlernte. €r madte aud einen RKreussug
mit. Im Kreuzgang ded ehemaligen Kolonialjtifted zum

newen Nliinjter liegt Walther von der Wogelweide in-

Wiirzburg begraben.
~ Walther war Rinjtler, Ninfifer und Dichter 3u-
gleid). Geinen Seitgenoffen fdhien feine Bedeutung ald

Nuufifer fogar groBer 3u fein. Da er arm war, mugte er -

feine  Qunit berujlid) audiiben. Die Lieder Walthers
jind Denfitetne der politifhen und Qultuvgefchichte feiz
ner 3eit. Dte Kraft ded UuBdrudesd ift geradesw wunz
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