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©rud? gegen £c linterluge  ©iefe 2Irt ber 92iaffage eignct fid) tjorgiignd)
jur Siufldfung oon gettgeroeben, aur Sinrcgung fdjiaffer Sluskeln unb
bringt not allcm krankfjafte (finlagerungeit im ©rroebe jur 93erteilung
unb bce)ri)ieunigter Sluffaugung.

iHeibeit IDiib unter kreisfdtmigen '-Seroegungen mit gingerfpit)en,
fjanbbcilen ober gauft uerfajieoen ftarkem ©ruck auf bie Hntenage
ausgcjul)tt.  Oerthcijt Siusfcbroitjungen ocrteilen fid) baburd) gleidjmafjig
unb roeiben fdjnellcr aufgejogert, ofyrne fid) feftjufetien- ®©ie ijictauf be=
fufjenbe OQliaflage © ure=© ra nDt ber roeiblirijen Unterleibsorgane
roicb jroectundftig inbioibuaii].ert unb nur auf ocrahete galle angeroenbet
unb leiftct nut in ber i)ano eines geiibten Sitjics ©utes, tjaugtfadilid)
bei Cageoeranberungcn unb 23erroad)fungen

©ie JKUgjfmrtfiitge roirb mit ber auf ben f?leinfingcrballenranb
aufgcftcilten §ano, mit ber got)lt)anb ober mit einem Stabeijen ausge=
ilibrt ~ Sic regt, ba etroas faimerafjaft, unroillkiimcge gufammenjicijungen
ber SERuskelfi an unb kann ©erochsriidritdnbp ju fdjneller Sluffaugung
btitigen.

©ie Yiiuffage burd) 91lpparate beftcf)t in feinften O©rfdjiitterungpn —
93ibtationen inittels eleklrifdjen Stiomes unb roirb oor altem bei 9ttroen
Ict)dovgnngen unb £df)tnungen angcroanbt.

©urd) biefe yjanbgriffe ICifet iid) bie 9?tapage oom feinften bis jum
bc:bmed)anifd)en ©ingrtff abfiufen  Srreng mbimbuelle Sinpaffung an bie
Kraitkl)eitsurfad)e ift bie unerldf)hd)e 250rQusfctmng fiir ben O©rfolg. ge
ftarker bie 9iiuskelentroicklung unb ber ©rndljrungsjuftanb eines 22len=
fdjen ift, bejto kraftiger ift bie 922affage erlaubt, je )d)road)er ber Horpecr,
oefio parter muf) man oorgcl)en, ba fonft alrauicid)t gefd)abet roirb
2iafjicrt roirb an ben O©liebmafjen fteis rumpfrourts, um bie Seroeguug
bes 33lut= unb Sgmptjftroms in itjcer natiirlictjcn 3\iri)tung ju fdrbetn.

©ie oollkommenhbfte 92iaffage roirb ftets bicjenige fein, bie
m ipten 2J)irt?ungcn Den natiirltcijen itieroegungen bes menfct)lid)en S?dt>
pcrs am ncicijftcn Komnit unb ben natiirudjen Safteuerbiaud) forbert.

gmmecr t)dufiger roirb in ber lejjten geit oon ben ijtjgieniketn bie
grage cufgerootfen, ob nirt)) ber aller SInerkenttung ber guteit 223irkung
ocs Sports auf btefen ©ebtcten junicl getau roiib. ©s roirb nor licber=
triitbungen unb (finfeitiakciten geroarnt, bamit rtid)t anoere rotci)ttge
gitedre bes dffenthdjcn ©efunbbeitsroefens gegemiber bem Sport ju kur®
kotnmen.

©s roirb batan erinnert, baf) ber Sport nietjt ais Aeilmittcl fiir alle
niraltdien duanktyciten geltcn kann, auct) bcftetjt bie ©efafjr, baf) bie 93c
fd), fiigung mit geijtigen ©ingen nernacijldfjtgt roirb. 93or altem kommt
uber t)inau, baft unfere Stabroerroaltungen fiir bie ©rrtdiiung non Sport-



