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Der Rabfahrer jipt rubig in gewobnter Storperftelluna auf feinem
ftihlernen Mojje, ift nidt vorgebeugt mwie ein Ydufer. Wit dem lnter
{chenteln, welde er wie bie Triebftangen einer Yolomofive bewoegt,
arbeitet er am meijten, Wiein bie MRube jeined dbrigen Sorpers
nur eine jdeinbarve; [eine Bewegungen sur Steuerung jind uneriapli
unb ber Mustel bed Rumbjes bebarf er, um bas Gletchgendit 3u
halten, und menn er auf unebenen PWegen fdabet Uit ber 1]ut]1;i:_‘.'l-f|||_1|:~|
in Tatigleit, jelbit bie Wadenmmudleln und bdber Mopr blethen mdl frel
pon Mitarbeit.”

oHetm Rabfabrer, ber bie Hinbe am ber Yenlpange et |1:ill. |_L*-|h
audy bie rme in fortiwdhrenber Tatigleit. Dabei ijt aber leme Em
fdivdntung bed Sdulteraiicteld su befiledyten wie died beim Wrbetken
an engen Sdyreibtijhen vorfomntt, benn die Hanbe b 3 1oetk von
einanber entjernt.” 1

Jie anjtrengenbe Yrheit bed MHabfabrend evjoroert hefes TLmen,
woburd bie Stanunpdluft ber Lungen entfermt und ber Wrujilorb
eneraifd audgeivettet wivh, ohne ot jeinee (Elaftisibdt etioas U DET
lieren, fo baf ber mit bem Sentimetermaf mefbare Unlecidied otnjchen
Fine und Audatmung von Wonat zu Monat wadit. Yeute, bel benen
biefer Untecfhied vor 6 WMonafen faum 2—5 cm Dbetvug, adgen ¢
=4 cm” i

LES il vin gang guter Mat, wenn man jagt, frantlide Shiben
figer unb Sontoriften jollen fich auf bas Fabrrabd jepen und gut abmen
Lerien.” 4

oBie unenbdlicdh wertvoll eine jolde Wudbehnung bed Brujilorbed
unb ber Lunge jt, lebrt die Erfabrung, daly jie ber befte Schu 1
gegent bie verberblidhfie $cantbeit Guropas, gegen Tuberfuloje.”

erner maffiect ber Mabfabrer mitt dbem hoben Heben |"|"l'__:r51-'llt-.'l
gleichiam jeinen lnterleib, madt baoburd) ben Darm tatig, drangl bas
Hioerehfell nady oben unbd awinat 1 jo zu bwefem Wimen™

e Mnfirengung brimgt mit Ausnabme bon gamy LHECH WD
lanagfamen FHabrien beinabhe immer ecinigen Sdyweid. wobe atofre aus
gejchieben werben, beren Hucitdbleiben im Blute den Horyer (havigen
mitrben.” i,

wLie Straftigung aller Storpermusieln, welde, e e jebt wifet,
bér Hauptherd jilr den Stoffumiat find, und b sivednidBiae &
nfibrung ded ganzen Sorperd ift bie ecfte Wirfung bes Nadbiahrensd.™

wDie gefteigerte Musteltdtigleit verbrennt bad ikberfliinge dett
ik ber leichite Sdhnoeifs bilft miit”

ote Entiettung bed Hevgend unbd der grofen Ybern bal unberedien
baven Wect, benn dér Umlani bes Bluted wich babdburcdh erlewptert.”

Lber audy am ganaen ibrigen Stdrper ioicd bad et verbranud
winh auweh dort ift bie Entfettung wertvoll, weil bas Fetl, wie iy
bereits Defpradien, ben Weg filr bie Yhern einengt unb daburd)y cine
unregelntafige Becteilung ded Blutes bewickt; zwar i ber Hiuhe b
mecft man bicd mwenig, aber fjdon geringe WUnlivengingen naden
fettenn Qenten ein votes, Blutanbrang vercotended Gejidt. diarmg
teit, Sopfmeh, jelbit bie Neigung aun Sdiloganfillen, DHamorrhoiden
find an ber Tagedorbnung. OO bie Wegiommleit per Blutbabpen bes
sreislouies nambaft becintradtipt ife erfennen ivic, wenn ivir ftacle
Pemwegungen maden und babei aldbald Echibung eintritt. Je jdneller
Pulgbefdleunigung fommt, je bilber bie Wewegung lwegen Neber
miitbung und Grhipung oudgefest werben muf, dbejto enger ijt die Babn
fiir bie Blutaejife. Man fann biefe aber burd Uebung etipettern
und sulest normal maden, wosgu bad Habiabren redt pajfend "

HE8 ift allen anauvaten, twelde nidt in threm Berufe jdon ge-
niigenbe Beweaunag baben.”

Sie wicr bereits aetgten, iwicb burdh bad Mabfabrem ber gange
Organidmusd sur tegeren Tdtigleit gebvadt, edbalb man jid) nidd
winbdern barf, wenn bdie Yetjftungsidbialeit ardfer, Sdlaf und ERluf
gudgeacichnet werben. In ber Tat fiebt man, Dok ?'I:'.ﬂ'ﬂiu.ﬂ:llll'c'r Mahl
weiten einnehmen, twelde fein Gefunbder jonft pertragen wieope”

LBet bicfem Medfel ber Wnreguna, bet biefem Entlaiien ber inneren
Crgane unb Velaften ber Wufienfeite bes Sorpers fommt 8 L'm_f[r Al
Finmictungen auj bie Jerven, e fic am anberes Delmattel elten
pitftartbe bringt.” 4

Sene moberiten Ueberreijumagen, denen fein Stand und Witer 1eht
entgebt, bie Reurafthenie (Mervenjdhwodde) in allen thren Formen, ver
fragen fid nidt mit dbem Wadfahren. Sdon nad lpenigen ﬂ:_u.'rrltru
perfdyminbet etne audlenbe Sranfheitserithemung nad der |1|lh|'1':|1.l Sy
tennie Yente, tweldie in feime ®ejellidalft, in ber mebr ald 10 ‘.'}i!f!mln'n
Beifantmen twaten, mehr geben lonnten. &8 befiel jie nnerteaglider
Sehipinbel. Ynbere bradite bod arelle Lidt eined Nronlemdyterd sum
Meinen, wicher anbere fonnten nidt mebr drer Serben eined Budiesd
ohne Unterbredung lefen. Sdy tenne aler, dre Temen Pimjel mehr
i Ble Dand nehmen Tonnten:; Manner, weldye beim Hiren von Giloden
aeliiut gans traucig unb il ourben. Diefen allen und melen auberen
war bie Weberreisung nicht allein hodit qudlend, jonbern oft hing jux
iie audh bie Mefahr povan, bad tdqliche Brot ju verlieren. Veutzulage
perfintt bie Mittelmdfigteit. MNur audgeseidhnete Leute erveidien bas
eriebnte Biel, und Hiergu find meift Unfrrengungen notig, welde eine
{ibergrofe Anipantung ber Wervén erbeijden und bann niche obne
idhidbliche Folgen bletben, benm bed Scdovierd Whille it etn joldy lther
reisted Leben nicht, fonft Hitte bad Gebirn cinen Baw, welder foldie
Weberreizung obne Sdaben ertrilge, gerabe fo gut, wie der adhobter
bad Dery ded Bierbes, mweldhed offenbar von ihm felbft ju fdmellem
Souf bejtimmt ift, burdy cinen feften Faben vor bem Heripringen ac
jdhilt bat. Die jepige geiftige Depe wich weber vom Hirn bed Kinbed
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nody bon bem oes Elwadyjenen (dyablogd ertragen
[idienn mirh nun baf Mabdtabren ot jum Erlojer
et fie nebenbel ber Hebe Einbalt tun.”

Land Frodmerben bed jhiveren Mobpfes, bie Sdiibtdtigleit bey
Saut, bad Stropen ber TNusieln pon Blutk, ber gejteigecie Stojfumiab,
bie beffere Blutmifcdhung, bic geregelte fretere Blutbewegung, ber fefe
Niemwm mit ber vermehrien Sauerfteifauinabme, bad Fortjhafien bes
hinbeclidient fiberfllifiiaen Hetted und Wafjers, bie beffere Erhdhrung
madien ben Socper gefund und mit ber Gefunbhett bed Mocpecd Tonmi

audy e Gejunbheit bed Ghejited. e Tatfratt tebet auvid, Die Xujl
siemt, eben, D¢ duft guc Yrbéit, ber Sdiatfensbrang uno Damit be
frohe Sinn und e Hufriebenbeit. S mwenigen 2Wodien verjchiotinden

bic guidlenden Metzerideinungen bed Nerpenjpitenmesd.”

w34 feben, bag Wabfabren it ein gang becborragenbed Deilmittel,
enn ed jorafdltig unbd ridito benupt wirh.”

pnie Weobadtunag, daf bic Babl ber rabiabrenben Mecate jeoes
Fahr auntmmt, ift cin Betoerd, baf bad Habfabren ald burdiaus nils
[ich  ertaumt michb. Fic Yeute, welde an Hamorchoidben und 28er
patungsbeihiverben, an Mreugidmersy unb jdleditem Weem [eiben, 1

VYiute, welde elne fdvmale Beuft wnd noe wenig vecfdiebens Ein- unb
Husatmungamape baben,  enblich nir  jolde, bdie infolge von Fert
bilbung . eimen beengten WMhibuwmlaut wib  eine bedntrdditigte HETa

betpeging 3etgen, welde blutarm und legtung@unidbig find, filc bnd
arone Hecr OEr merooien Sinoleit it bad Mabrabren et
(ahren ein dugerit lobenspertes Hetlmittel

|."".| !

Tadh Gehermrat bon: Yuibaumr haben nodh viele Sadhperitanbial
per medtaintidien Wifenidait eime waftige Yange fiir bad dBandet
jabiten qebrodien, fo ‘BPrdy. =diweninger, Meheéumrat von Beramann,
2T D Midmann, D N stritter  Gtatiecdlawtern), D X Had (Heelin
unb oicle anoeére,

3 §follem aber im Juteceife ber Sadie audy nody einige Sadh
pecftinbige neuerer Aot an Worte oiumnen. S0 gunddiit ‘Brof. Fur

bringer, ber belamnte WPerliner Shelebrte:

oatnne abjolnte PlterSacense qibf o8 midt. ¥Wud) etnem Sicbyiper
ift bag Mabeln® gejund. Wur mug er lag fein. Muaben follem tm o all
gemeétnen nidit bor bem awdliten Lebendinbre, Widbden viclleidt nod
fpdter bie Stablmajidine befteigen. WAlte Leute follen fidy, e an
gebentet, Teine [rdftigen  vormartdftiivmenben Jdinglinge ald Het)
begletter meébmen.”

pilerniinftia betvieben tit bad Mabfabren ein aefunber, bprebledt
ber gefitnbefte Sport. EF it s Beifpiel ber anpenchmiic Mppetid
sitébter bet nerodjen Magenletben, & wabhlt ben jdvoadluben und
felbft frdntlidien ocper urh erhdlt und mebrt dem Mefunben bie Sraft
uap bem jo 1, acigt jdon baF ppanniraltige, fetjdhe und hettere W
jehen, bag unpgesablie, voroem blalje, embhindliche, zarte unb gagenbe
Naturen geiwinnen. Solde Jiditiong an Moaft aud Yafi, =clbitber
tvauen und Wut fpottet ber Theorie, toie fie nod beutigentagd bic
pon wunberlidhem Dafi geiragenen Mablerfeinbe bad untiiftige.
nirrifdie unb pecbrofjene Grefjenalier jtellt bie Hauptaahl adh
perteeten,”

Dr. med, Ebing fdreibt: . . Jenn ber Wabfport in jeder
HWeatehung porjichtig und awedmafiip audgeibt wirb, bann pilt bon
thm bad TRort beé berithmten engliichen Aeated Dr. Bladland: . Dar
panze Hrpneifdat entbalt fein Stdacfungdmittel, bad an angenehmer
unh fiderer Wiclung elnem guien Swetrab gleidblommt. Dad Joetvab
ift ber Triumbph bed menjdiliden @ebanlend fiber ben trigem Stoff”

Ber NHabfabriport it entfditeben el (Segen hir unjer Gejdpledt,
fiir bad ntinnlide toie bad weiblide, bennt unjere gange Lebendtoeife
tft eine vermweidlichenbe und naturmibrige, woburdy unjer WMdrper in
crhobtem @eab allen Einfluffen ber Erleanbung und Shinddung aud
acjet iff. Dad baben unfere Werste audy eingefehen und fie cmpfeblin
cinen methobifdh audgeiibten Mabjport nady Scedften

Jum Sdlug cinige Wudhibrungen bed Dr.med. Bilh. Sitbhn,
Yeipsia: HWenn wir yunddft ben Hraftverbraud beim Mabiabhren bi
ritdfidptigen, fo it von verfditebenen eriten zablenmifia nadaeoidfen.
e febe ber WHabfabrer bem FuBadnger in beaug auf Arbeitaleifiung
iiberlegen ift. Vet mafigem RMabjabren mwird im allpemeinen bie gleidy
Strede in ber halben Heit aucidgelegt, die ber Fufpdnger gebraudhi,
iunb hierbet audy nur die balbe Wrbett geletitet. Muberd lteat {ebods
bie ESadye, wenn man i mit ber Frage befdiaftigt, woie fid bie Mebeil,
bie ber Wetreffemde in einer Stunbe leiftet, beime Mabiabren ober beim
MeBen perhdlt: Wady Tr. Peo Junk (Unterfudmngen fiber ben MWad
ediel und Enecateumiot bed MNabjabrersd), ber bie Wrbettdleiftunaen
betm ®ehen mit fteigenber Gefdimpinbigledt und Mabdfabren veraletdi.
wirth gqeavigt, bal  ber Energieperbrouth belm Mabfabren audy bei
mafiger Wejdhivinbialet bebeutend grofer ift aldé man alauben wiirhe
=0 3. . verbrandit ber Rabfahrer bet einer Mefdiminbiglett von 15 km
it bad Toppelte an Energie, bad bheift alfo an Mraft, mic Doy Kup
pdnger, ber 6 km in ber Stunbe madit, unb boch it bas fubjeltib:
Mefithl ber Wnftrengung bel bem Mabfabrer bebeutend apecinger ald
beim Fuhadnger. Dad fommt wabrideinlich baber, weil fidy beim
Habfabren ¢immal bie Wnftrengung auf eine grogece Wuslelmaile pex
teilt, banm aber ber Dreud bdber Sorperiap au? bie Soblen und aul
ple eingelnen Gelenfe ber anteren Gliebmafen burdh ben Sip aul
achobeit ift. Tieiem Trude wich obne Jwetiel ein grofier Tedl bed
Ermiibunpfgefithld betm Geben sugnfdicetben fein, bad aljo bet grofere
Unfirengung ein geringeced ift, worin bie fdon evwodbnte Gefabr legl”




