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c
fi te moglicfjft roeiigepenbe ©bpurtung forbert: ®s tfl best)alb unklug, um

o mollig roie moglicp in unfere Umpullungen su oerkriecpen unb su Aauje
beim marmcn Ofen ju bleiben ©lan mufe ben ©lut paben, bie fkngjt oor
(Srkaltungen }u uberroinben : £rft banu roirb man burd) £uft= unb £icpt=
baben aud) im 223inter bie oum Sommer iiberkommene ftro"enbr ©e=
funbpeit beroapcen; banu roirb man fein £uftbab aucb im SDinter fepapen
lernen unb mit ibm fo redjt oerroacbfen!

Sag man fid) im rointerlidien £uftiab gefunbbeithd) 'eicgiia oerpaft,
bafur forgi bie 9latur gerootjnlirf) fd)on felbft 2©aptenb mun burd) bie
Summerfonne leiber su oft ju einem ilbecmaft oon ftplaffmacpenbem
gaulenseit otrfiiprt roirb, riiprt fid) ber ftoiper rm bei kiiblen, pridiclubcn
O©Mnterluft meiftcits freiroilig. ©i rotrb angereat ju bauernber unb em=
fiacr Suiigkei’, uab smar gleidjt er buburd) bie burd) bie kalie Hitf3a=
luft beoinate aronere SSatmeabgabe mit einer gans erbebiieb gifteigetlen
eigciten {Barneerseugung roieber aus. Sabnrcp roirb ber geiamte Sfoff=
roeebfel geforbert. gn btm ©eoiirrnis, fid) roarm ju macpen, ruinmeit
man ftep, lauft unb fpringt man iit ber frifcijcn £uft uml)er. ginben fid)
im £uftbab meptere sufammen, fo etgeben |icp ©piele mit ©allen, ffiufdj
unb gangfpiele u. a. Srifft man fid), um planonlle Seibesiibungen ju
betreiben, bann follte man niept an ein ftarres unb trockenes ScPema, an
miibeoolles, fcpulmaj3iges. fgftematifcpes iiben benken  2lUes su beroupte
Oben fiibrt sum Sratning, sum Sport, ber anbere groedic oerfolgt unb auf
bem Sponpiap angebracpt ift grbplid)e Ungebunbenbeit beftimme bas
Sreibcn!  Sas pinbert jebodi qgar nidjt, baf) man audi kleine, lke=
fonbere ©ufgaben aus ber -Korperfcpule cmftreut. Sic 'Sali unb gang
fpiele geben ber ©pantafic in giille ©elegenpeit, numer neue Scproicrig:
keitsgrabe aussukliigeln unb etnsclne, im ©eruje oernad)ldf3igte .ftopet—
teilc befonbers arbeiten su laffen  knipannung unb fiocfterung muifen
abnrcpfeln! Slitme unb ©eine miiffen su tun bekonemen burep £au;,
JHiipf  unb  9'rmfdiroungiibungm, bie aucb rounberooll rourm macpen.
©benfo oeracffe man ©umpf, ©fuit unb Scpulterrt ntept, bie fUusglcicps
iibungen paufig befonbers ndlig paben

©lit ooller Cbfiept fei es pier oermieben, auf beftimmte OCbungs—-
gruppen ober ,Spfteme" pinsuroeifen ©iel tnepr greube roadjt es, fein
Sun ben Singetunaen bes ©ugcnbltckes su iiberlaffen. Sabci kann man
bie in ben ocerfcpiebeuen Snftemen gebotenen Illbungsmbglicpkeiten aus
nupen unb fo bas flben imnur anregcnb unb abroecpslungsreicp geftailen.

©lan fiept fiauuenb mundimal eine ©ruppt fcpembar kinblidj jpiele=
rifcp ficp fcpneeballenber, nur mit kursem gurnpbscprn bekleibeter Stu
benteit ber fiocpfcpule fiir £eitesiibunccn  ,ftaum einem pat bas jemals
gtfcpabet.  Spirlenb unb fich nad) frifcper gun len 2Tt oergnugenb emp
fangen fie bei mtenfioer ©eroegung bie kofdirpften SBopltaten gcfunben
iDiiuerroetters. Sas kunnen aud) an finftbaben geroopnte iliitere.

Sie Stcirkung ber inneren £)rg ane ift eine gulge tiid)tiger .Rorper=
taiigkeit, Saf) auf ber onberen Seite flbertreibungen fepaben, beburf
kciner ©epriinbuna. 9lur piite man ficp ocr iibergroffer ffingplid/keit.
Ser alhit ijingftlicpe iit, roie ber ~ranklicpe tm ©)itner befonbers anfallig
fiir ©rkaltungen 2Dir paben es ndiia, gerabe im STinter fooiel roie nur
trge =mdg.::;p ren bem in cicfcr g'prcs?cit :nir fparF.Y) oefpcntet:n



