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fltemîiige bes !ÏÏenfd)en in ber minute

tteugeborenes Kinb
50 fltemîûge

Kinb non 6 3obren
25 fltemjüge

(Etwacbfene in Kube
18 fltemjüge

ïrœacbfene bei
mäßiger Arbeit
25 fltemjüge

AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAa

®troadi(ene bei
ftarfer flnftrengung

60 fltemjüge

<£rroacf||ene bei (Er»

40 fltemäüge

Diefe grapßifdje Darftellung 3eigt, baß bie Atmung ftefj bem
Sauerftoffbebürfnis anpaßt. 3ft 3. B. bei ber Cungenentjün«
bung ein Seil ber£unge außer Sätigfeit, fo mitb butd) ßäufi»
gere Atmung bennod) genug £uf13ugef iiljrt, um bas£eben ju
erhalten. — IDeil bei ber normalen Atmung ftets nod; ein Seil
ber eingeatmeten £uft in ben £ungen 3urüdbleibt, foil man
3eitoeilig befonbers tief ausatmen, um eine Dollftänöige £uft=
erneuerung 3U betoirfen. Übe biefe £uftgymnafti! oor allem
braußen in freier Hatur unb mad)e aud) oorteilßaft
begleitenbe Armbemegungen. Anleitungen finbeft bu in
allen Bucßßanblungen. Alle Surner unb Renner beßelfen
fid; burd) paffenbe tiefe Atemübungen. SelbftDerftänblicl)
follen bie COoßntäume aud) fo bemeffen fein, baß fie
einen längeren Aufenthalt oßne Racßteil geftatten. Alan
red;net 20 Kubifmeter £uftraum pro Perfon. 3ft biefes
Derßältnis nid)t erteilt, muß häufig gelüftet toerben.
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Neugeborenes Rind
60 Atemzüge

Rind von 6 Jahren
26 Atemzüge

Erwachsene in Ruhe
18 Atemzüge

Erwachsene bei
mätziger Arbeit
26 Atemzüge

Erwachsene bei
starker Anstrengung

60 Atemzüge

Erwachsene bei Er-

40 Atemzüge

Oiese graphische Darstellung zeigt, daß die Atmung sich dem
Sauerstoffbedürfnis anpaßt. Ist z. L. bei der Lungenentzündung

ein Teil derLunge außer Tätigkeit, so wird durch häufigere

Atmung dennoch genug Luft zugeführt, um dasLeben zu
erhalten. — Weil bei der normalen Atmung stets noch ein Teil
der eingeatmeten Luft in den Lungen zurückbleibt, soll man
zeitweilig besonders tief ausatmen, um einevollständigeLuft-
erneuerung zu bewirken. Übe diese Luftggmnastik vor allem
draußen in freier Natur und mache auch vorteilhaft
begleitende Armbewegungen. Anleitungen findest du in
allen Luchhandlungen. Alle Turner und Renner behelfen
sich durch passende tiefe Atemübungen. Selbstverständlich
sollen die Wohnräume auch so bemessen sein, daß sie
einen längeren Aufenthalt ohne Nachteil gestatten. Man
rechnet 20 Kubikmeter Luftraum pro Person. Ist dieses
Verhältnis nicht erreicht, muß häufig gelüftet werden.
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