Qiegen, Siben, Stehen 2. 01

wequng, Auch gehe man nidht gleih bon Irperlicdher Anftrengung zur Geifjted=
arbeit iiber.

4. Man wibhle fiir jeine Spazierginge diejenigen Plipe, tweldye bie reinjte
Quft und bdie grofte AUbwedjelung bieten. Sind Hohen vorhanben, fo be-
nipe man bdiefe, wenn nicht bejondere Xeiden (Lungen- und Herzfrantheiten) dbasd
angeftrengte Steigen verbieten.

5. Man fleide fich (ber Luftwdrme und dem Wetter) angemejjen war

g~ ftetd wavm genug, belajte fich aber nid)t mit dicder, fchwerer ober unbdburdyldjjiger
fleibung. CEnge Rleider find ebenjalls unzwedmdfig. Bei feuchtem Wetter forge
X man bejonbers filr gute Gduhe mit jtarfen Sohlen.

6. Man rubhe nie (bejonberd aud), wenn man fich warm gegangen Hat
ober in Schweifi geraten ift) an Fiihlen, zugigen (Sdatten dber Biume, feudhtes
@rad, falte Steine 2¢.), fonbern an warmen, jonnigen Drten.

7. Man bewahre eine gute (Kopf hod), Sdultern zuriid, Kodrper auj-
recht) Daltung, bewege Stnie und Fiige fret (jdhleppe micht!) und wed)jele niit ber
Daltung ber Urme.

8, Man jchreite (wenigftend abwedielnd) frei und luftig augd, ja mace,
entt die Sorperzuftdinde ed erlauben, jogar mitunter ein Trdbdhen.

9. Man wihle fih pajfende Gejelljchafter, d. h. nidt nur jolde, mit
benen man gern im geiftigen Verfehr fleht, fondern and) folche, die in Idrperlicher
Pinjicht mit unjeren Bebiirfniffen {ibereinftimmen (wenn man fdnelled Gehen nicht
vertrdgt, nicht eimen, ber und immer borwdrtd treibt, ald Lungenleidender nicht
einen Sdywerhirigen 2. 1c.).

10. Man gehe jeden Tag fein gefhdriged Maf, fo viel man braudt
und vertrdgt (jei jeboch nicht fHeinlich dngitlich in Bezug auf Tagedzeit, Witterung,
Dauer der Bewegung, obwohl man aufergewdhnliche Hige und Kdlte meiden tird).
fommt man einmal mit naffen Fiifen und Kleibern nach Haufe, fo unterlajje man
in feinem Falle, bie Kleidbung zu wedyjeln.

i‘h

9. Das Laufen ift eigentlid) ein Gefhen mit Sprungbewegungen; denn
bei ihm verldft der ftigende Fufj den Vobden, bevor der nad) born jdwin-
gende diefen erreidt hat; der Kdrper jdwedbt darum abwedielnd fuvge Jeit
in der Quft. Die Wirbeljdule folgt deshalb beim fdynellen Laufen der Rid)- |
tung Der Vewequng und neigt jidg mehr nad) vorn als beim Gehen. Da |
beim Laufen nidht nur die Musleln, fondern aud) die inneren Werlzeuge ded
qangen Sorpers Dedentend angeftrengt werden, fo davf es nidyt bis ur Nber-
miidung fortgejelyt werden.

Dasd Laufen feht fich aud bden gleichen BVewegungen ivie dbad
Gefhen ujammen. €3 entfteht augd dem fliidjtigen Gange durd) eine
grofere Befdjleunigung ber Bewegungen, ift alfo eigentlic) nur ein
gefteigerted ®ehen. ©2 unterjdjeidet fid) von diejem bhauptiachlic
badburch, baf ber ftithende Fup ben Boben eher verlaft, ald der nad

g porn fchwingende auf jenem anfommt, ber RKbrper baher furze Beit
in ber Quft fdpwebt. Da beim Laufen bie Penbdeljchwingungen ber
Beine um jo audgiebigere Bogen bejdhreiben und einander um fo
ihneller folgen, je fiirzer bad *Pendel ijt, jo berliiczen wiv beim
fchnellen Qaufe bie Beine bdurd) Beugung ber Sniegelenfe. Die
Wirheljaule folgt dabei der Richtung der Bewegung, und dber Ober-
torper wird baber fich mehr nad) born neigen ald Deim Gebhen. Die
Beine bebiicfen beim Laufen der Musdkelanjtvengung in hoherem Mape
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