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Atmufigsübungen

Von eiarz 1. Dr aul Engelen

° der überragenden Bedeutung, die richtiger Atmung für die
Frischerhaltung körperlicher un geistiger Lebenstätigkeit

kommt, bespreche ich diese Zusammenhänge Sanz besonders ausführlich ı c e IFDieses ema beleuchtet mit arheı das vielseitige alten eines Zweck-
prinziıps 1 organischen Geschehen

Jeder Verstoß natürliıche Einrichtungen des Körpers schädig
nächst das unmıittelbar getroffene rgan ber be1 der zweckstrebigen
wechselseitigen Förderung und Hemmung er Körpertätigkeiten erg1ibt
sich eın vielseitiges Übergreifen autf entiernte Organe. Zahlreiche
Erkenntnisse auftf diesem Gebiet verdanken WILr dem uCcC „AtmungSs-
athologie und Therapie  e& VO Dr Ludwig oibDauer (Berlin 1921)
Atmungsübungen ZU. Gesunderhaltung ollten 1n die tägliche Körper-
pmNege ebenso eingeordnet werden wIie das aschen un ähneputzen.

Bei dem großen Einfluß der Atmung aut zahlreiche Körperfunktionen
1St klar, daß alsche Atmungsweise schwerwiegenden Schädigungen
ren mu Gar nicht selten liest INa  3 die Anordnung, bei Tiefatmungs-
übungen uUrc den Mund einzuatmen und uUrc die Nase die uft wiıeder
austreten lassen, oder auch umgekehrt wıird die Einatmung UrCcC die
Nase un: Ausatmung Ur den Mund mp{fohlen Diese Vorschriften
sSind grundfalsch. Der gesundheitlıch zulässıge Weg 1LUFr Urc.
die Nase. Um die Bedeutung dieses tmungsweges klarzustellen, 1sSt e

erforderlich, zuerst die Zweckdienlichkeit der Einatmung durchr die Nase
erortern.

Von den vorderen Nasenöfinungen AUus steigt die Einatmungsluf zuerst
senkrecht ach oben biıs ZU ohe der Nasenwurzel. Von 1er aus verläuft
der Weg dan den Zzwei oberen Nasenmuscheln entlang ach hinten.
Dann andert siıch wıeder die ichtung, die uft muß jetzt senkrecht ach
abwaärts UT e  op Diese winkelig abgeknickte und Urc die Mu-
scheln stark eingeengte und gewundene Wegführung hat den Zweck, die
eingezogene Luitmasse tüchtig durcheinander wirbeln, damıiıt alle Teıle,
1so nıcht 1Ur die außern eıle des Luitstromes, mit der Schleimhaut, die
den SanNnzch Weg auskleidet, 1n Berührung gebrac werden. Die Schleim-
aut wird uUurc zahlreiche Drüsen, 'die unne Flüssigkei un Schleim
absondern, feucht und klebrig gehalten. Der ebrige Schleimbela
hält 1n den 9 gewundenen und winklıg geknickten egen Verun-
reinıgungen der uft Urc. au un Bakterien iest; tatsac  1 wiıird
schon die obere hintere Schleimhautgegend be1 Gesunden meist bakterien-
frei eiunden Die sehr blutreichen Schwellkörper der Nase erwärmen
die vorbeiwirbelnde uft auUt Körpertemperatur, amıt die empfindlichen
tieferen Atmungswege von der Reizung UrcC verschont bleiben.
FHFerner wird die utt be1 dem Vorbeiziehen der Schleimhaut fast bis
ZUT Sättigung mi1t Wasserdamp{ rfüllt; wiırd vermieden, die tie-
feren tmungswege Urc Trockenheit geschaäadigt werden. Im Schlund
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ann och C111 besonderer Schutzwall Bakterien errichtet die

beiden Gaumenmandeln zwischen den Gaumenbögen, Lymphdrüsen
Zungengrunde un hinten und seitlich der Rachenwand un schließlich
S ach des Gewölbes die Rachenmandel

Werden be1 zeıtweiıliger Unwegsamkeit der Nase, p A be1 Schnupfen,
die ersten Schutzstaffeln gefechtsunfähig, 1st der Körperstaat doch och
nıicht wıderstandslos den fein:  iıchen Bakterien ausgeliefert. Bis die
feinsten Verzweigungen hinein die chleimhaut der Luftwege den
amp aufizunehmen. KEitererreger und selbst die sechr widerstandsfiähigen
Milzbrandstäbchen werden aut der unverletzten chleimhaut gesunder
Versuchstiere rasch getotert. Das gesunde Lungengewebe 1St tur gewöhn-
lich fIrei von Krankheitserregern oder nthält nNUur WEN18C, dıe aber ihre
rankmachende Angriffskraft verloren en Deshalb heilen uch Ver-
letzungen der unge ohne KEiterung Ebenso wehrt sıch die unge

Staubteilchen, die die Sperrvorrichtungen en Staubteil-
chen e  op und Luftröhre rufien Husten hervor, der Urc die
Plötzlichkeit Luftstromes remdkörper mit großer Gewalt heraus-
schleudert

Eine andere Art mechanischer Herausbeförderung VO staubförmigen
Verunreinigungen erfolgt ständig Die Luftröhre un ihre Äste und
Zweige sind mMmM1t Schleimhaut ausgekleidet deren Zellen R der ber-
fläche Flimmerhaare bes:itzen. Diese dünnen Härchen rhyth-
misch geordneter Zusammenarbeit ach außen gerichtete Wellen-
Stromung Sie Schwingen rasch der erforderten Richtung un! richten
sıch dann angsam wieder aut Kleine remdkörper werden SC } sechs
inuten Urc die ange uftröhre ach oben hinausgekehrt

In der Einatmungsluft enthaltene kleine Staubteilchen die dieser
Sicherungsvorkehrungen bis die feinen Lungenbläschen gelangen, WEeTI-
den VO  - 1er weggeschafft das Zwischengewebe un Lymphknötchen
un größere ymp  rusen Bei reichlıcher Einlagerung VO olchen
Fremdkörpern ommt ecsS ber Urc Reizung Wucherungen des inde-
gewebes und ZUr Bildung Sschwieliger Veränderungen. Be1i auernder Ein-
jagerung wiıird also die unge doch erheblich geSC digt Kıne derart VerTr-
anderte unge buüßt uch stark l Wıderstandskraft Bakterien C1NM2.

Übrigens können eingedrungene Bakterien ber starke Angrifiskräfte
verfügen, daß auch die gesunde unge sıch iıhrer nıcht erwehren VOI-

INas Die LTatsache, daß die tieisten Abwehrvorrichtungen der AtmungSs-
WESE sechr räaftige Bakterien inanchmal vEeETrSaAHECN, bis den
Lungenbläschen vorgedrungene Staubteilchen 1Ur Schädigung der
Abführwege beiseite geschafit werden 15t eine ernste Mahnung die VOTI-

eugende ege der tmungsorgane ertordert Einziehen der uft Urc.
die Nase

uch für die Ausatmung 1St die Nase der natürliche Weg Die aus der
Lunge ausgetriebene uft kühlt sıch der Nase ab und schlägt S C

eil iıhres Wasserdamp{ies niıeder. So wıird ohne eanspruchung be-
sonderer Tatigkeit des Körpers eiNne zweckmäßige Anfeuchtung der Nasen-
schleimhaut bewirkt.
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Daß Beach'éung und Eın bung nasaler Eın- und usatmung
tür die Gesunderhaltung der unge ringen erforderlich 1St geht aus den
bisherigen Erörterungen klar hervor. ber die Betätigung nasaler ung
greiit wirksam auf andere Körperprovinzen ber Zum Verständnis dieser
Wirkungen 1ST 65 erforderlich die tmungsvorgänge ausführlicher
darzulegen.

Der Vorgang der Kinatmung geschiecht 1Irce Bewegung der KRıppen
Uun! des Zwerchtelles Das Zwerchtell ist Horm Kuppel zwischen
Brusthöhle un: DBauchhöhle ausgeSspannt In der Mıiıtte, auf der Höhe der
Kuppel 1St VO  e’ sehniger Beschaffenheit die Ränder bestehen z

Muskelzügen. Diese Muskeln entspringen VO  - der Lendenwirbelsäule un
VO den unteren Rıppen ucC das Zwercht£ell ach abwärts, erweıtert
sich der Brustraum VO oben ach Hierdurch wırd uft eSoLECN.,
Be1 ruhiger Atmung senken sich vorwiegend die seitlichen eıle des
Zwerchielles, s Ö daß die seitlıchen unteren Lungenränder enttaltet werden.
Be tieier ung senkt sıch auch die sehnige Kuppel der Wölbung Die
oberen Rıppen werden bei der Einatmung C1i1Cc Quer verlautende Se
gedreht also VO  $ hinten ach orn gehoben Die unteren KRıppen drehen
sich e1iNe schräg verlautende chse, S1e werden ach VO und zugleich
ach gehoben. Es wird 1Iso die untere Brustkorbhälite be1 der
Einatmung gleichzeit1g rnach un: seıtliıch erweıitert

Die Einatmung eriolgt Urc Muskelkräfte Die ruhige Ausatmung 1St
vorwiegend elastıischen Krätten überlassen. Die be1 der Einatmung uUrc
Muskelzug gede  en un: gedrehten Rippenknorpel streben be1 Nachlaß
des uges wieder der usgangsstellung Die Kippen werden a1s0 W16-

der gesenkt Im Stehen Uun!: Sıtzen wird die Senkung der Rıppen dadurch
gefördert, daß die Schwerkrait den Brustkorb ach abwärts zieht Bei
uihoren des Zwerchfeilzuges streben die Muskeln der Bauchwand die
be1i der Einatmung Urc das herabrückende Zwerchtfell über ihren NOTr-

malen, uhelage bestehenden Spannungszustand gedehnt wurden, WI16-

der der uhelage Das Gewebe der unge 15t selbst och der stärk-
sSten Ausatmungsstellung über den elastischen Gleichgewichtszustand g..
dehnt Die zanireichen elastischen Fasern der unge werden be1 der Ein-
atmung och weıtern Be i UutrnOoren dieses Zuwachses e} Deh-
nung zieht die Ellastizıtat der unge die KRippen abwärts das Zwercht{fell
ach oben. Beim gewöhnlichen Ausatmen spielen Muskelkrätte NUur eine

nebensächliche bei verstärkter Ausatmung T1 haupts 1C die
Muskulatur der Bauchpresse, die die Baucheingeweide Uun: das Zwerch-
tell ach oben drängt Tätigkeit

Der rhythmische echsel zwischen Erweiterung un Verengerung der
rusthöhle 1St m1t erheblichen Druckschwankungen verbunden. Die 891 der
Brusthöhle gelegenen Organe des BlutumlautZes, das Herz und diıe großen
efäße, unterliegen 1Iso rhythmischen Druckwechsel Die dünnwan-
igen Blutadern werden davon stärksten beeinfilußt. Die Wiırkung des
negatıven Druckes be1 der Kinatmung a das venoöse lut aus der

Ur  A  Knoberen Körperhä Herzen hin Die dünnwandıgen orie des
erzens werden De1 der Einatmung stärker gefüllt, uch aus der unge
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wird die Blutströmung ZUu Herzen gefiOördert. Die ewegungen des
Zwerchtfelles spielen ebentalls eine wichtige Rolle für den Umlauf des
Blutes De1 ruhiger Atmung bewirken S16 C1Ne Druckdifferenz VO etwa

WAasser, be1 tiefer Atmung steigt der Druckwechsel auf das Zehn-
ac Der Blutstrom aus auc un Beinen ZU Herzen hın wiıird be1 der
Ausatmung gefördert Ferner verursachen dıe Atmungsbewegungen
rhythmischen echsel der Durchblutung der unge un S1e T:
die Bewegungsenergie der Lymphströmung un der Säafteströmung 112 den
Geweben des SanNnzen Körpers

Wenn be1 der Einatmung das Zwerchfell abwärts rückt, wird C1M
TUC aut die Organe der Bauchhöhle ausgeubt Die der Zwerchfell-
kuppel gelagerte er erleidet C1iNe Pressung, SO daß das lut aus der
Leber zentralwärts ausgedrückt wiıird uch tur den der US
der Leber 1St diese Pressung überaus wichtig Ebenso 15t Cc1inNn gestei1gertes
Ausströmen des Sekretes der Bauchspeicheldrüse nachgewiesen. Das
rhythmische Schwanken des Druckes der Bauchhöhle wirkt WI1G eEiNe
Massage auf alle Organe der Leibeshöhle Neben vielen andern die
Tätigkeit der Verdauungsorgane rdernden Wirkungen ist besonders
uch die Weiterbewegung der Magendarmkanal enthaltenen Nahrung
un der Abfallstoffe hervorzuheben.

ach diesen Ausführungen dürite klar S€  - daß aus der Mundatmung
und aus ungenügender Atmungstiefe zahlreiche Schädigungen entspringen.

Durch Mundatmung wird zunäachst die Nase geschädigt Durch dıe
Saugwirkung e1m Einatmen WIrd die Entleerung der blutstrotzenden
Nasenschwellkörper geiördert. Bei anhaltender Mundatmung verringert
sıch also die Wegsamkeit der Nasengänge, die Nasenatmung wiırd SO
Iner mehr erschwert, Uun!:' der Organismus wiıird nachhaltiger ZUTrC
Benutzung des aischen eges der Mundatmung verleıtet T1 der uft-

ungewarm und unfiltriert auftf den Gaumen, kommt 6S leicht Zu
iniektiösen Entzündung der Mandeln Die Gefahr VO Nachkrank-

heiten wWIe Gelenkrheumatismus Herzklappenentzündung, Nierenleiden
wird nahegerückt Das Offenstehen des Mundes bewirkt Trockenheit der
Rachengebilde chronische Reizungskatarrhe sind die olge Das Ein-
dringen ungereinigter, nıcht vorgewarmter, nıcht mi1t Wasserdampf esat-
tıgter uft Kehlkopf und Luftröhre wirkt 1er als Entzündungsreiz.
Die chleimhaut der Lu{ftröhre verliert Wiıderstandskraft

ebende Krankheitserreger. In den tieferen ÄAtmungswegen kommt
als Schädigung durch Mundatmung Ninzu, daß Staubeinlagerung die
Lymphgefäße der unge die Leistungen des Lungengewebes beeinträch-
tiıgt Eıine besondere Reizbarkeit der tmungswege 1STt ar nıcht selten
eCc1n wichtiges 1€' 111 den Verkettungen, die ZUu Krkrankung echtem
Asthma ftühren

Die dauernde Benutzung des alschen Einatmungsweges schädigt weıter
die Funktion der Einatmung Das Einziehen der uft durch die sehr

Wege der Nase ertordert WEeIt mehr Kraftaufwand als die Be-
nutzung des weıten Mundweges 1C genügen betätigte Muskeln WEeTI -
den schwächer. Deshalb bußt be1 Mundatmern die Einatmungsmuskula-
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tur al  - Leistungskraft Cc1inNn Diese Muskelschwäche hat olge, die
Mittelstellung des Brustkorbes abnorm fAach 1St, abnorm ahe der Aus-
atmungsstellung leg Man kann recht oft Mundatmer der schlechten
Haltung des Brustkorbes erkennen. Beim wachsenden Organismus annn
der TUunN:! gelegt werden ZUr Ausbildung eingesunkenen HMachen,
kraftlosen Brustkastens MI1t schlaft ängenden Schultern un! rundem
Rücken Die ungenügende Entfaltung der Lungenspitzen be1 der Eiin-
atmung olchen Brustkorb kann 88028  =) auf dem Röntgenschirm
eutlıc erkennen. In ungenügen! gelüiteten Leilen der Lunge siedelt sıch
mi1t Vorliebe die Tuberkulose

Eııne ache, kraftlose Mittelstellung des rustkorbes überträgt sıch auf
die Muskulatur der Bauchdecken. Diese wird he1 ach orn geneigter Hal-
tung des Brustkorbes rein PaSSIvV nıcht genügen: angespannt. In den
auchmuskeln bıldet sıch e1ilie mangelhaft gestrafite Haltungsmittellage
Aaus Die olge 15t Senkung der Baucheingeweide mM1t zahireichen chwäche-
erscheinungen, denen besonders Verdauungsstörungen, erzbe-
schwerden, LEr VOSEe Leistungsminderung hervorzuheben Siınd

Schwache Muskeln der Bauchwandung eisten aufrechter Körperstel-
lung der Schwerkraft die die Örgane der Leibeshoöhle ach abwärts zieht
abnorm Widerstand Eın abnorm Bauchhöhlendruc hat
ZUrTr HFolge, das Zwerchtfell der Mittellage nıcht genuügen: ach oben
gedrängt wird die Mittellage 1St Sinne der Einatmungsbewegung ach
abwärts verschoben Die Einatmungsbewegung 15t also gemindert Bei
Versuchen energ1isierter Ausatmung 1St die Leistung der hiertur wichtig-
Sten Muskulatur, näamlıch die der auchmuskeln, unzureichend

Unzureichender Druckwechsel der Bauchhöhle be1i den AtmungSs-
bewegungen verschlechtert ganz erheblich den Blutumlaut Die 111 der
Bauchhöhle gelegenen sehr großen Blutadergeflechte bilden das Reservoir,
aus dem be1 ertorderlicher Änderung der Blutverteilung das lut her-
beigeholt wird Dauernde Blutstauung unterhalb des Zwerchtelles bewirkt,
daß die Ausgleichsvorrichtung mangelhaft funktioniert Für die ück-
beförderung des Blutes aus auc un Beinen ZU Herzen be1 der AÄAus-
atmung 1S5t vorwiegend die Kraftleistung der auc  uskeln maßgeben:
Bei unzureichender oder Sar falsch eingestellter Bauchatmung biıldet sıch

auc un Beinen Blutstauung aus, Mundatmer leiden deshalb 1e]1
kalten üußen

Zu der Blutstauung der Bauchhöhle gesellt sich Stauung der
Der ungenugende Druckwechsel der Bauchhöhle mindert schr
wichtigen ntriehb tur die Darmbewegungen Mundatmer leiden oft a

Darmträgheit Verdauungsstorungen, Luftaufblähung der Därme Be1
Stauungszuständen wiıird die e1m Chemismus der Verdauung sehr
großen engen siıch ende Kohlensäure unzureichend VO Darm autf-
HCSOLCN Be1 Darmträgheit miıt ermehrter Gärung des sıch stauenden
nhaltes kommen überaus lästige Luftauftreibungen des Bauches zustande.

Unzureichende Druckerhöhung der Bauchhöhle be1 der Einatmung
beeinträchtigt die wesentlichste Treibkraft für die Strömung der
Stauung der alle 15t die wichtigste Ursache für Gallensteinbildung
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Ebenso léiden bei üfizureichend rhythmischer Drucksteigérüflg andere
Absonderungen VOoO Organen der Leibeshöhle. Eine verstärkte SoN-
derung der Nieren be1 Druckzuwachs 1St nachgewiesen. Als olge VO

Atmungsstörungen ist auch Zuckerausscheidung festgestellt worden, un
konnte nachgewiesen werden, die Absonderung der auch-N speicheldrüse un der Nebennieren durch werchtelldruck gesteigert wird.

Das Eingreifen des Atmungsvorganges in das Gefüge der Blutdrüsen zeigt
ın Beleuchtung die außerordentli: vielseitige un! überaus VeOI -

wickelte (o]  ©: die eine schwächliche und talsche Atmungsweise spielt für
die Entstehung VO Leistungsminderung un Erkrankungsanfälligkeit.

Bei zahireiıchen Gesundheitsstörungen ist es wichtig, auft die Wiırkung
der Gewö  ung Mundatmun achten. Ständiges erhebliches Hen-
stehen des undes entgeht der Beobachtung nicht ber 89028  - mMu each-
ten, schon ein Sanz chmaler pa zwischen den Lippen genügt, die
Nasenatmung auszuschalten. ec viele Menschen en die Gewohnheit,
bei SC  em prechen Urc den Mund einzuatmen. Beim redelustigen
weiblichen Geschlecht annn auf diese Weise während vieler Stunden i
Tage der schädlıiche tmungsweg eingehalten werden. Weiter ist darauf

achten, ob bei körperlicher Anstrengung, beıispielsweise schon eim
Treppensteigen, Mundatmung erfolgt. uch werden oft während des
cCnhlaies die alischen tmungswege benutzt; alle Schparc er sind wäh-
rend der achtruhe Mundatmer.

Ebenso leicht, wWw1€e Urc alsche Atmungsweise Schwächezustände und
Erkrankungen entstehen, ebenso wichtig 1sSt Atmungsgymnastıik tur die
Wiederherstellung der Gesundheıiıt Das gilt namentlich be1 eIiOTr-
miıerungen der knöchernen Brustkorbwandungen, HFolgen VO Lungen- und
KRıppenfellerkrankungen, rkrankungen der oberen uftwege, Herzleiden,
Blutstauungen 1n der unteren Körperhälfte, manchen Erkrankungen der
Bauchorgane, Stoffiwechselstörungen, Nervenschwäche.

Die Heilanzeigen systematischer Atmungsübungen sSind neuerdings
Urc rof Dr "Lirala ın erweıtert worden, daß Urc S1e besser als
uUurc alle andern Behandlungsverfahren Blutdruckerhöhung beseıtigt WEeI -

den kann Die Hauptbeachtung wird zunächst auf räitige Ausatmung
gerichtet, wobei die eıt des starken AÄAusatmens verbunden mıit leisem
Summen eines 6  u“ be1 geschlossenem un allmählich VO bis I
Sekunden bis auft ekunden ansteigen ann. Starkes Ausatmen
vertieft VO  } selbst die Eiınatmung. Immerhin soll ber doch der Patient
ZUT Förderung der auch- un Flankenatmung die Einatmung urch-
führen, als ob einen Gürtel den auc Urc die Tiefenatmung

wollte
Der Gesunde erzielt Urc. tmungstechnık bessere Körperausbildung

und größere Widerstandsfähigkeıit. In der Berliner Hochschule tüur Leibes-
übungen wurde testgestellt, als Alternsveränderung eine Miın-
derung der Beweglichkeıit der Lendenwirbelsäule erkennbar ist. Diese
ewegungseinschränkung macht sıiıch Irühzeıt1ig in der Atmungsweise gel-
tend Be1i geübten muskelkräitigen jugendlichen Menschen ann bei
sehr tiefer Einatmung 1n stehender altung eine achung der auch-

E
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decken beobachten. Diese Cue€e Feststellung verdanken WITLT rof Dr Schede
Leipzig Die Abflachung bei der Eınatmung erfiolgt ber nıcht

durch Zusammenziehung der auchmuskeln, sondern C1INC eichte rek-
kung der Lendenwirbels le spannt die vordere auchwand Bei der
Ausatmung eriolgt dann Urc aktıve Muskelspannung der vorderen
Bauchdecken ‚399 Schlusse der Ausatmung die C  rängung des Zwerch-
felles Wenn nu vorgerückteren Jahren diese Streckung der Lenden-
wirbelsäule Wesgftall kommt dann siecht InNnan be1 der Einatmung
Stehen eC1iNe deutliche Vorwölbung der Magengrube, 1Iso nıicht NUur be1
ruhiger Atmungsweise, sondern auch be1 energ1ısierter Einatmung Die
Aufrichtung des Rumpfes 1St ungenügen! geworden, die auc  uskeln
schwächer. Das Sind mahnende Zeichen Nachlaß der Leistung VO  a Rücken-
und Bauchmuskeln 15t das Zeichen bei Altersschwächung

Der Wiıderstan: den vorzeıtıgen körperlichen Vertfall zZe1IgT sich
den modernen Verjüngungsbestrebungen. Ein natürliches Verjüngungs-

veriahren Sind Haltungsgewöhnung, ymnastı Atmungsübungen.
Atmungsübungen beginnt INnan arn besten mi1t der Ööfiteren Betätigung

Zanz tiefer Ausatmung Man bemüuüht siıch kräftig Uun:! langsam SO aus-

giebig WIGC möglıch dıe uft aus der Lunge auszutreiben un INa  } zieht
ZUIn Schlusse der Ausatmung die Bauchdeckenmuskeln mit voller Ta
ZUSammen. Diese Übung 15t Sanz besonders wertvoll und einfÄiußreich weıl
Sie unauffällig und ohne Störung 1üImmer wıeder den Tageslauf e1n-

geschoben werden ann.
ach genugen geübter Betätigung krafitvoller Ausatmung beachtet

Inan eım Eıiınatmen die oben ausführlich erorterten orgänge der Brust-
korbwöilbung un der Flankendehnung.

Zur ege der Atmungsorgane 1St der Autenthalt IO  -glichs LTE1INECETI

Lulft, er uch Zufuhr frischer uft die Autfenthaltsräume, VO

großer Wiıcht  tigkeit ber tagsüber oft wıiederholte Lüftung der Wohn-
un:! Arbeitsräume 1St eın vollkommener Ersatz dauernden uft-
ETrNEUCTUN Urc gute Ventilation. Reine uft 1sSt uch VO  n großer Be-
deutung tür dıe Frische Zumal hebt uft bedeutend den
Erholungswert des chlafes, der tür Lebenslauf ebenso wichtig ist
WI1e das regelmäßıge Autziehen für den Gang der Uhr

Umschau
den keın Fachmann der Vorgeschichte,Das heutige ild unNnsSeTer altesten

Vergangenheit aber e1in hervorragender Kenner altger-
manıschen Schrifttums vertaßt hat

Niıcht nNEeEUE Forderung, sondern Neckel geht aQus VO der nıcht
ine alte Ehrensache 151 dıie Bekannt-
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