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Vorwort zur zweiten Auflage.

Die in der ersten Auflage 1911 gegebenen Anregungen sind, wenn
auch recht langsam, in weitere Kreise gedrungen. Damals schienen
ja Schwangerschaft und Gymnastik wie Massage génzlich un-
vereinbare Begriffe. Allméhlich haben die starken Zeitstromungen
auf dem Gebiet der Leibesiibungen auch den Arzt gezwungen,
mindestens die Frage zu priifen, wie weit Fortdauer schon be-
gonnener Gymnastik und Sportbetétigung in der Schwangerschaft
moglich ist ohne Schaden fiir Mutter und Kind. Den sehr nahe
liegenden Schritt von da zu dem doch uralten, aber von den meisten
Arzten vergessenen Gedanken ,,Gymnastik gehért zur Therapie‘,
auch fiir die Zeit der Schwangerschaft auszunutzen, sind aber nur
wenige gegangen. Diese Schrift soll wohl beitragen zur Klidrung
der Frage, wie weit ist Gymnastik und Sport in der Schwanger-
schaft erlaubt, viel mehr aber noch betonen, dafl Gymnastik in
Schwangerschaft und Wochenbett wertvollste Faktoren der
Koérperpflege und Therapie sind. Gymnastik ist hier richtig an-
gewendet immer Heilgymnastik, die der Arzt kennen und aus-
nutzen mulB. Seine Sache ist es, Art und Ma8 der Gymnastik
zu bestimmen, Sportbetdtigung wird hier zu einem der Gymnastik
untergeordneten Begriff. Im Wochenbett und der darauffolgenden
Zeit kann iiberhaupt nur Gymnastik in Frage kommen, in beiden
Zeitabldufen in der Schwangerschaft wie im Wochenbett ist es
der Arzt, der zu bestimmen und zu iiberwachen hat, was geschieht.

Systematische Gymnastik, darunter verstehe ich hier jede syste-
matisch dem weiblichen Korper in diesen Zeiten vorteilhafte
Korperbetitigung, ist m. E. in Schwangerschaft und Wochenbett
unbedingt notwendig; fiir mindestens ebenso wertvoll, wenn nicht
wertvoller halte ich die Massageanwendung, die vielfache systema-
tische Gymnastik iiberhaupt erst ermoglicht, sie stets wirkungs-
voll unterstiitzt, in sehr vielen Fillen ganz an ihre Stelle tritt
und fiir uns hier oft ein wichtiges Heilmittel darstellt.

Fiir Massage wie Gymnastik in Schwangerschaft und Wochen-
bett sind dafiir besonders ausgebildete Hilfskrifte notwendig, fir
sie in erster Linie ist diese Schrift bestimmt, aber ich hoffe, daB
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auch mancher Arzt daraus noch Anregung und Unterstiitzung
gewinnt fiir seine Arbeit auf diesen Gebieten, diesen Fragen noch
fern stehende Arzte dadurch dazu kommen, sich damit zu be-
schéftigen.

Auf bildliche Darstellung habe ich absichtlich verzichtet, einmal
wegen der Preisfrage des Buches, vor allem aber von dem Gesichts-
punkt aus, daf Bilder die nicht érztlichen Leser dieses Buches
leicht dazu verfithren konnten zu etwas oberflichlichem Studium.
Dafiir habe ich mich bemiiht, die Technik so eingehend wie
moglich darzustellen.

Berlin, im Februar 1933. FR. KIRCHBERG.
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Einleitung.

In der ersten Auflage dieser Schrift 1911 mufBte ich noch
schreiben: Die Lehrbiicher der Geburtshilfe sowie die Hebammen-
lehrbiicher erwihnen nichts von Massage in Schwangerschaft und
Wochenbett, wenig von Gymnastik. Das ist seitdem anders ge-
worden. Fast alle grofleren geburtshilflichen Werke besprechen
dieses Gebiet mehr oder weniger eingehend, je nach der Einstellung
des Verfassers, die Hebammenlehrbiicher allerdings kaum.

Bis 1911 hatten auch die Lehrbiicher der Massage dieses Gebiet
kaum besprochen, selbst ZABLUDOWSKI (1), dem wir doch sonst
viele weitgehende Neuerungen auf den Anwendungsgebieten der
Massage verdanken, erwihnt die Massage in der Schwangerschaft
nur ganz kurz:

»Bei Schwangeren in chirurgischen Fillen, wenn es sich um die Ver-
meidung von spater schwer zu beseitigender Gelenksteifigkeit handelt,
erfihrt die Massage im ganzen und grofien keine Einschrinkung. Ahnliches
gilt von schweren Zirkulationsstorungen, bei welchen ein indicatio vitalis
vorliegen kann. Mit Riicksicht auf die antispasmodische Wirkung der

Massage nehmen wir nicht Anstand, sie bei hartnickigem Erbrechen
Schwangerer anzuwenden,*

Auch Gymnastik in der Schwangerschaft wird bis dahin wenig
erwihnt. TAGGESSON-MOLLER (2) fordert 1907 fiir die normale
Graviditdt wie fir manche pathologische Zustinde gymnastische
Behandlung. Wenn jetzt die Frage gymnastischer Betitigung in
der Schwangerschaft in zahlreichen Arbeiten, auch in medizinischen
Schriften erortert wird, so ist das zuriickzufiihren darauf, daB jetzt
iiberhaupt endlich, wenn auch immer noch in geringem Umfange,
die Bedeutung der Gymnastik auch fiir pathologische Fille erkannt
wird, manches glaube ich auf meine Anregung von damals zuriick-
fithren zu diirfen?.

1 Ich halte mich fiir berechtigt, darauf hinzuweisen, weil noch 1928
SIEBER (3) in seinem Buch ,,Ist Gymnastik in der Schwangerschaft ange-
zeigt* schreibt: Wohl sind in der letzten Zeit hin und wieder Aufsitze
erschienen, die sich mit der Gymnastik in der Schwangerschaft beschiftigen,
aber iiber allgemein gehaltene Ausfiihrungen sind sie nicht hinausgekommen,
Ich glaube in meinen Arbeiten 1911 (4) und in zahlreichen Aufséitzen seitdem

Kirchberg, Massage. 2. Aul. 1
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Daf die Schwangerschaftsmassage so wenig empfohlen wird
(SIEBER spricht von ihr in seinem sonst sehr lehrreichen Buche [3]
kaum), ist sehr bedauerlich. Sie ist ein duBerst wertvolles Mittel,
wihrend der Schwangerschaft hiufig auftretende Schidigungen zu
vermeiden, den allgemeinen Kérperzustand zu bessern und zwei-
fellos auch auf die Entwicklung des entstehenden Kindes giinstig
einzuwirken.

Die Bewegungsbehandlung im Wochenbett hat eine etwas
altere Geschichte. Wihrend noch bis in die letzte Zeit hinein die
Vorschriften des preuBischen Hebammenlehrbuches dahin gehen,
daBl die Wochnerin mindestens 9 Tage ruhig im Bett bleibt, und
zwar wihrend der ersten Tage in Riickenlage, aufsitzen im Bett
in den ersten Tagen durchaus verboten ist, trat KUsTNER bereits
1898 fiir ein frithzeitiges Verlassen des Bettes ein.

Als Vorteile fiihrt er an: Die Gebarmutterriickbildung verlduft
schneller, die Funktion des Darmes und der Blase regeln sich von
selbst, am auffallendsten ist die schnelle Erholung der Wéchnerin,
die sonst sich fast regelmaBig einstellende Herzschwiche wird
durch die baldige korperliche Betitigung vermieden. 1907 for-
derte KrONIG (7) friihzeitige Bewegung im Wochenbett unter
Angabe entsprechender gymnastischer Ubungen. Aus demselben
Jahr stammen Verdffentlichungen von Gauss iiber die giinstigen
Erfahrungen seiner Klinik mit Medikomechanik im Wochenbett
und frilhem Aufstehenlassen. 1909 warnte FroMME davor auf
Grund eines todlich verlaufenen Falles (im AnschluB3 an ihr erstes
Aufstehen am 2.Tage war eine Frau an septischer Thrombophlebitis
erkrankt). Aber 1910 gibt derselbe Verfasser in seinem Werk
,»Physiologie und Pathologie des Wochenbettes (8) Ubungen an
fiir das Wochenbett, um die Muskeln, die wihrend der Schwanger-
schaft und Geburt abnorm gedehnt waren, vornehmlich die Mus-
keln des Beckenbodens und der Bauchdecken wieder fiir eine ge-
ordnete Titigkeit anzulernen: Heben und Senkenlassen des
Beckens, Kontraktionen des AfterschlieBmuskels und damit Kon-
traktion der gesamten Beckenbodenmuskulatur, fiir die spéteren

doch wohl etwas dariiber hinausgekommen zu sein. Die Arbeiten des leider
zu frith verstorbenen KoBrLaNK (5 und das dort angegebene Schrifttum)
»»Die Bedeutung der Massage und Gymnastik fiir das weibliche Geschlecht
sowie die Arbeiten von KaBoTH (6) geben doch auch recht ausfiihrliche
Vorschriften.
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Tage des Wochenbettes die Erhebung des Oberkérpers aus der
liegenden Stellung in die sitzende ohne Hilfe der Arme. Aus dem
Jahr 1909 sind noch Arbeiten von HoLzAPFEL und OPITz zu er-
wihnen, die beide lingere Bettruhe, aber friihzeitige Bewegung
im Wochenbett anraten.

Schon 1897 hatte voN WiLD (9) gymnastische Ubungen im
Wochenbett zur Kriftigung der Bauchmuskulatur empfohlen, um
die Entstehung des Héngebauches zu verhiiten. Einige Jahre
nach Erscheinen meiner Arbeiten (4) iiber Massage und Gymnastik
in Schwangerschaft und Wochenbett, erschienen auch in einigen
geburtshiltlichen Lehrbiichern derartige Hinweise. Auf die wich-
tigen Arbeiten KaBoTHs (6) aus dem Jahr 1926 komme ich noch
mehrfach zuriick. Nach KoBrLANK (5) eignet sich das Wochenbett
gut fiir die Bewegungstherapie, weil die Frau in dieser Zeit die
notwendige MuBle dazu hat und die Erfolge fast téiglich an ihrem
Kérper wahrnimmt:

»In der Privatpraxis 148t sich eine systematische {bungsbehandlung
in Schwangerschaft und Wochenbett miihelos durchfiibren und gibt bei
Frauen, die mit Verstindnis den Anordnungen folgen, gute Resultate,
Anders liegen die Verhéltnisse im Krankenhaus, die Frauen zeigen sich da
den Belehrungen schwer zugénglich, sie meinen, wenn sie friih aufstehen
diirfen, konnten sie auch bald nach Haus, die héiuslichen Betitigungen,
auch die Selbstversorgung ihrer Kinder erscheinen ihnen wichtiger als
gymnastische Ubungen. Deshalb miiBte im Krankenhaus die Bettruhe
auf 4—>5 Tage ausgedehnt werden, da den Anstrengungen hiuslicher Be-
tatigung ohne Aufsicht der Korper nicht gewachsen ist, obwohl an sich
das frithzeitige Aufstehen auch bei maBiger Temperatursteigerung wegen
Lochienstauung nur vorteilhaft sei, da durch die Anderung der Korper-
haltung der VerschluB — Knickung der Gebérmutter oder Verklebung —
gelost wird.‘

Wir sehen aus den angefiihrten Stellen des einschligigen
Schrifttums, daB in den beiden ersten Jahrzehnten dieses Jahr-
hunderts allenfalls wihrend des Wochenbetts Gymnastik erlaubt
wird zum Ausgleich der in der Schwangerschaft gemachten Ver-
dnderungen. Die wertvollen Wirkungen der Massage werden in
dieser Zeit nur selten ausgeniitzt. Im letzten Jahrzehnt ist man
weiter gekommen. Gymnastik und Sportbetitigung ist in weiten
Kreisen Midchen und Frauen zu einem bewult gebrauchten,
wertvollen korperlichen Ausbildungsmittel und Gesundheitsfaktor
geworden. Die mit jedem richtigen Sport, jeder dem Kérper an-
gepalten gymnastischen Betitigung verbundenen Freude-

1*
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empfindungen erwecken naturgeméf in jeder gesunden Frau den
Wunsch, sich auch wéihrend der Schwangerschaft noch solange
als moglich intensiv korperlich zu betédtigen, zumal doch diese
sportgestahlten Frauen mindestens in den ersten Monaten
Schwangerschaftsbeschwerden kaum empfinden. Die Ergebnisse
der Sportwissenschaft kommen theoretisch wenigstens diesen
Wiinschen entgegen. So ist es erklirlich, dal auch von verschie-
denen érztlichen Forschern der Gymnastik und Sportwissenschaft
dieser Gedanke aufgenommen und bewuBten Untersuchungen
unterzogen wurde. Wir stehen hier im Beginn einer aufBerordent-
lich wertvollen Entwicklung, vielfach gehen aber die Ansichten
fir oder dawider stark auseinander. Jedenfalls erscheint der
Versuch zeitgemdf, hier bestimmte Gesichtspunkte herauszu-
arbeiten, Grenzen zwischen dem unbedingt Verbotenen, dem be-
dingt Erlaubten, dem bestimmt Wiinschenswerten zu ziehen. Wir
miissen versuchen, Schaden zu verhiiten, weil jeder ungiinstige
Einzelfall nur zu leicht verallgemeinert wird und diese wertvollen
neuen Bestrebungen schwer schiddigen wiirde. Wie es auf dem
allgemeinen Sportgebiet wertvoll ist, Sportschdden zu beachten,
ihren Ursachen nachzugehen, um sie verhiiten zu kénnen — denn
fiir jeden Arzt wenigstens mufl der Sport immer als gesundheits-
férdernder, nie schidigender Faktor angesehen werden, Gym-
nastik nicht als allgemeiner Zeitvertreib, sondern wertvollstes
Korperbildungsmittel sein —, so selbstverstidndlich erst recht in
Schwangerschaft und Wochenbett. Hier stehen hohe gesundheit-
liche, aber auch soziale und ethische Faktoren zur Entscheidung.
Schadigungen fiir Mutter und Kind, fiir die Erhaltung einer
Schwangerschaft miissen vermieden werden, andererseits kann
aber auch der Arzt diesen Zeitstrémungen nicht gleichgiiltig gegen-
iiberstehen. Er kann nicht sagen, verbiete ich jede Gymnastik
und Sportbetitigung, so gehe ich unbedingt sicher und entgehe
jedem Vorwurf. Wir verlieren sicher sehr viel wertvolle Zeit fiir
die Gesund- und Jungerhaltung der Frau, wenn wir ihnen in
dieser Zeit jede Gymnastik und Sportbetéatigung generell verbieten,
und der Arzt lauft dabei Gefahr, sich viele Frauen zu entfremden,
die gerade in dieser Zeit seines drztlichen Rates in jeder Hinsicht
bediirfen.

Viel Wertvolles, was in unseren sogenannten Gymnastik-
systemen steckt, sowohl fiir die Verhiitung spéter zu befiirchtender
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Schwangerschaftsschdden — vorbeugende Gymnastik, also die
Zeit der Entwicklung des weiblichen Korpers — wie fiir die Zeit
der Schwangerschaft selbst, hat KaBoTH (6) in sehr lesenswerten
Arbeiten zusammengestellt, ich komme darauf noch zuriick. Aus
demselben Jahre (1926) stammt SIEBERs (3) ,,Gymnastik in der
Schwangerschaft‘‘, nach dessen Angaben auch der besorgteste
Frauenarzt Gymnastik treiben lassen kann.

Sport und Schwangerschaft ist erst in letzter Zeit Gegenstand
drztlicher Arbeiten geworden, meist mehr von dem Gesichtspunkt
aus, ,,was ist noch erlaubt, als dem, was ist wiinschenswert?‘.
Sehr interessant in der Beziehung ist die Umfrage der Sportirztin
Frau Dr. Ty Mosgs-RoTHSTEIN (10), die die Antworten zahl-
reicher fiihrender Frauenérzte zusammenstellt, zwar nur von etwa
30 ausfiithrliche Antworten erhalten hat, die sich bei diesen aber
zum Teil auf Hunderte von Beobachtungen stiitzen. So ergibt
sich ein guter Querschnitt der derzeitigen Anschauungen, die
vor allem auch da, wo sie warnen oder ablehnen, fiir uns eine
gute Richtschnur geben fiir Hemmungen an bestimmter Stelle, wie
Aufmunterungen und weitergehende Belehrungen. Sehr richtig
sagt die Verfasserin:

»Es sprechen bei diesen Antworten sehr viel subjektive Momente mit,
einerseits die personliche Einstellung des betreffenden Arztes zum Sport,
sein Alter, seine Individualitit, anderseits Konstitution, Alter, Indivi-
dualitdt der Schwangeren. Aber unter Beriicksichtigung aller subjektiven
Momente, selbstverstindlich auch aller pathologischen Faktoren 148t sich
doch ein Querschnitt ziehen durch die Erfahrungen der meist beschiftigten
Geburtshelfer, der heutzutage zweifellos anders ausfillt, als es vor 20 Jahren
der Fall gewesen wire. Die Einstellung ist heute eine andere geworden,
die Basis hat sich geéindert, auf der nach bestem Wissen und Gewissen
individualisiert werden kann und mu8.‘

Als ich vor 20 Jahren als Massagearzt Massage und Gymnastik
fir Schwangerschaft und Wochenbett als wiinschenswert und not-
wendig hinstellte, wurden diese Arbeiten zwar wohlwollend kri-
tisiert, aber doch ziemlich totgeschwiegen. Jetzt ist es eine Sport-
arztin, die diese wichtigen Fragen von Geburtshelfern beantworten
laBt fiir Geburtshelfer und fiir den praktischen Arzt. Auch von
andern Sportdrzten und Sportirztinnen ist hier gut gearbeitet
worden, ich erwidhne nur die wichtigen Arbeiten von Frau Dr.
V. LOHLOFFEL (11). So ist zu hoffen, daB jetzt bald Gymnastik und
Massage in Schwangerschaft und Wochenbett als etwas Selbst-
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verstandliches angesehen wird und sich auch der praktische Arzt
dieser wertvollen Gesundheits- und Heilmittel mehr und mehr
bedienen wird. Sport und Gymnastik sind nicht mehr blof Ver-
gniigungs- und Volksbelustigungsmittel, sie sind Gesundheits-
faktoren ersten Ranges, jetzt werden sie Heilmittel. Auf dem Ge-
biete der inneren Erkrankungen sollte jeder Arzt wissen, wann und
in welchem Umfange er sie als solche anwenden kann (siehe die
Arbeiten von KoBLRAUSCH [24] und manche von mir [25]), der
Chirurg braucht sie in der Nachbehandlung, wo ihre Verwertung
fiir die Wiederherstellung der Arbeitsfahigkeit oft ebenso wichtig
ist, wie die Operation selbst. Ihre hygienische und heilende Be-
deutung in Schwangerschaft und Wochenbett, dem Arzt und
Pflegepersonal zusammenfassend darzustellen, erscheint mir zeit-
gemiB. Jeder geburtshilflich tétige Arzt muB m. E. Stellung
nehmen auch zu den von Frau Dr. MosEs-RoTHSTEIN aufgestellten
Fragen. Uns interessiert von den erhaltenen Antworten alles, wor-
aus wir ein Fiir und Wider klar erkennen konnen. Ihre Frage, ob
ungeiibte Schwangere Giymnastik treiben diirfen, wurde nur von
der Hilfte der Geburtshelfer mit ,,Ja‘‘ beantwortet. Eine Anzahl
groBer Kliniken haben Giymnastik fiir ihre Hausschwangeren ein-
gefiihrt. Einzelne lehnen die Gymnastik vom 3. Monat an ab.
Andere fordern, daB an den Tagen, an denen sonst die Periode
fallig wire, die Gymnastik ausgesetzt wird. Als Zweck einer
Schwangerschaftsgymnastik, die natiirlich nur nach &rztlicher
Verordnung betrieben werden soll, wird angegeben: Weitung des
Brustkorbes, Kriftigung des Herzens und der Kérpermuskulatur,
Erhohung der Elastizitidt der Bauch- und Beckenmuskulatur, aus-
giebige Atmung ohne Pressung, um die Elastizitit des Zwerchfells
zu erhohen, dabei Vermeidung jedes starken intraabdominalen
Druckes und starker Druckschwankungen.

Fiir die Gymnastik geiibter Schwangerer sprachen sich Zwei-
drittel der Befragten aus, ablehnend duflerte sich STRASSMANN,
,,weil man eine Fehlgeburt immer damit in Verbindung bringen
wird“. MarTIvs lehnte ab, da man ,fiir die Haltbarkeit der
Schwangerschaft keine Feststellungsmoglichkeit hat** (dazu méchte
ich bemerken, daB bei den etwa 200 Schwangeren, die von mir
oder unter meiner Leitung mit Massage und Giymnastik behandelt
wurden, kein Abort und keine Friihgeburt eintrat). SELLHEIM lehnt
ab, ,,weil die Schwangerschaft schon den Kérper hinlinglich iibt.
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Auch betreffs der Formen der Leibestibungen sind die Antworten
verschieden : Leichtathletik wird von einem Drittel der Befragten
erlaubt, Springen nur in leichtester Form. Das in der Entwick-
lungszeit der Médchen fiir die Beckenentwicklung so wichtige
Gerateturnen wird von den meisten abgelehnt. Das Schwimmen
als weiche ziigige Bewegung erlauben die meisten, allerdings mit
Vorsicht wegen der Neigung Schwangerer zu Ohnmachten. Zu
kaltes Wasser fiihrt leicht zu Gebirmutterkontraktionen. Sechs
lehnen auch das Schwimmen vollstdndig ab. Rudern wird von der
Hilfte verboten, andere erlauben ein méafliges Wanderrudern ohne
tiiberméaBige Anstrengung bis zum 6. Monat, nachdem wére wohl
die Behinderung der Atmung zu stark. Reiten wird von vielen
abgelehnt!. GRAFENBERG und FRANKEL haben keine Bedenken
(ich glaube, hier mufl man wohl sehr individualisieren). Tennis
wird ebenfalls von der Hilfte abgelehnt (ich wiirde da auch zur
Vorsicht raten wegen des oft doch notwendigen plétzlichen Orts-
wechsels, fiir den Laien auf diesem Gebiet wird die Anstrengung
des Tennisspiels doch vielfach sehr unterschitzt, vom 4.Monat
ab mochte ich es auch aus dsthetischen Griinden ablehnen). Fiir
den Eislauf spricht sich mehr als die Halfte aus. Radeln wird nur
etwa von einem Viertel erlaubt (ich habe da auch Bedenken wegen
der Erschiitterungen, auch wegen der Gefahr bei plotzlich not-
wendig werdendem Abspringen, aber hier kommt es sehr auf die
Ubung an). Zustimmung fiir Skilauf gibt immer noch ein Fiinftel
der Antworten (ich mdchte da doch warnen, weil Stiirze sich dabei
nie ganz vermeiden lassen). Hochtouren sind sicher zu meiden,
dagegen sind Wanderungen im Gebirge sicher sehr wertvoll durch
die damit verbundene giinstige Anregung der Atmung und des
Stoffwechsels. So wird das auch nur von wenigen ganz abgelehnt.
Frau v. LOBLOFFEL sagt (a.a. 0.): Mit Vorsicht konnen Laufen,
Schwimmen, Bergsteigen bis zum 7. und 8. Monat in der Schwanger-
schaft durchgefiihrt werden.

Diese so verschieden eingestellten Antworten zeigen, dafl hier
alles noch in der Entwicklung ist. DaB} aber bereits sportliche Be-
tatigung wihrend der Schwangerschaft &arztlich erdrtert wird,
zeigt den erfreulichen Umschwung in den letzten 20 Jahren. Da-

1 KoBLANK berichtet von 2 Kunstreiterinnen (5), die bis zum 6. bzw,
7. Schwangerschaftsmonat auf dem Pferderticken geturnt hatten. ,,Die
Entbindungen verliefen auffallend glatt und schnell.*
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mals noch weitgehende Besorgnis vor einfacher Gymnastik, ja vor
sachgemdifBer Massage, heute bereits die Frage nach sportlicher
Betdtigung. Ich habe versucht, hier diese Entwicklung in den
drei letzten Jahrzehnten ausfiihrlich zu geben, die sich dauernd
in aufsteigender Linie bewegt, um zu zeigen, daB doch gewichtige
Griinde dafiir vorliegen miissen, eine systematische, iiber den
Rahmen der gewohnten Beschéftigung hinausgehende koérperliche
Betétigung — d. h. eben Gymnastik — fiir die Zeit der Schwanger-
schaft als Erfordernis anzusehen, das wir méglichst vielen Frauen
zu erfiillen bestrebt sein miissen. Darum ist wohl die hier versuchte
Darstellung notwendig in erster Linie fiir das Hilfspersonal, dann
aber auch noch fiir die noch ablehnend stehenden Arzte. Fiir das
auch hier tatige Hilfspersonal ist sie notwendig, weil es sich hier
entweder um Gymnastinnen handelt, die zu wenig von Schwanger-
schaft und Wochenbett wissen, oder um aus den Hebammen-
und Wochenpflegerinnenberuf Kommende, die zum Teil zu wenig
von Gfymnastik verstehen. Ebenso wichtig sind alle diese Fragen
auch fiir die Zeit des Wochenbettes bzw. fiir die ganze Zeit der
Riickbildung des Frauenkorpers.

Diese Arbeit soll zeigen, was fiir die Schwangerschaft notwendig
ist, vor allem fiir die Frauen, die bisher wenig Gymnastik getrieben,
also ihren Kdérper nicht geniigend ausgebildet haben, sie soll weiter
zeigen, daf3 Gymnastik und Massage entweder allein oder vereint,
nicht nur bei gesunden Schwangeren, sondern auch in manchen
pathologischen Fillen mit Erfolg zu verwenden sind und ebenso
den Wert von Massage und Gymnastik im Wochenbett.

I. Massage und Gymnastik in normaler
Schwangerschaft.

1. Korperliche Vorbereitung fiir die Schwangerschaft.

Massage und Gymnastik kann und soll ebenso Verwendung
finden zur Verhiitung und Beseitigung mancher, fast mit jeder
Schwangerschaft sich einstellenden kérperlichen Unannehmlich-
keiten und kérperlichen Entstellungen (kosmetischer Fehler), wie
bei verschiedentlichen Stérungen in Schwangerschaft und Wochen-
bett.

Von vornherein muB8 ich hier allem dafiir in Betracht kommen-
den Hilfspersonal in seinem eigenen Interesse, wie in dem seiner
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Patientinnen den dringendsten Rat geben, die mechanische Be-
handlung in diesen Zeiten stets nur auf drztliche Anordnungen und
unter érztlicher Kontrolle vorzunehmen.

An sich sind ja Schwangerschaft und Wochenbett ebenso wie
Menstruation normale Zustinde, die fiir eine gesunde Frau keine
auBerordentliche Behandlung notwendig machen sollten. DaB sie
in so vielen Fillen zu krankhaften Zustinden werden oder dauernde
Beschwerden mit sich bringen, beruht, abgesehen von mancherlei
anderen Krankheiten, denen die Frauen in dieser Zeit leichter aus-
gesetzt sind als sonst, auf vielen sozusagen kulturellen Ursachen.
Obwohl in den letzten 20 Jahren die Erziehung und Beeinflussung
des weiblichen wachsenden Koérpers um vieles besser geworden
sind als vordem, gibt es doch noch mancherlei Schidigungen, die
die Entwicklung des jungen Mddchens und gerade die Entwicklung
zur Fortpflanzung ungiinstig beeinflussen. Wohl sind manche
Hauptschéiden beseitigt, das unselige Korsett ist groftenteils ver-
schwunden und damit die frither fast regelmafBig im Pubertits-
alter sich einstellende Bleichsucht und Blutarmut, die damals,
als das Korsett in vielen Kreisen jedem 11jihrigen Mdidel auf-
gezwungen wurde, so regelméiBig sich danach einstellten, dal sie
auch von vielen Arzten als physiologisch, d. h. hier durch die Ent-
wicklungsjahre bedingt, angesehen wurden. Die Entwicklung zur
Reife ist ein normaler Vorgang, folglich kann sie an sich keine
krankhaften Vorginge auslosen. Das wire naturwidrig, das gibt
es nicht. Andere schidigende Ursachen muBiten das bedingen,
es war in der Hauptsache das Korsett mit seinem verhéngnisvollen
EinfluB auf Zirkulation, Atmung und Verdauung, vor allem auf
die Tétigkeit in der Leber. Wir miissen das immer wieder betonen,
denn schon kommt dieses fiir die weibliche Gesundheit wie Schon-
heit gleich mérderische Instrument wieder in verschiedenster Form
auf den Modemarkt, zundchst nur fiir die Gesellschaftskleidung.
Wie lange wird es dauern, bis es sich seinen alten Platz auch in
der Arbeitskleidung und auch in der Midchenkleidung wieder
erobert hat, wenn nicht immer wieder die Arzte warnen und ihre
Warnungen ein verniinftiges Gehér finden. Eine Mutter, die
ihrem in der Entwicklung befindlichen Madel das Korsett erlaubt
oder befiehlt, begeht ein Verbrechen an ihr. Dazu kam friither
und kommt noch vielfach heute die ungeniigende korperliche Be-
wegung der weiblichen Kinder und jungen Méidchen. Noch immer
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sitzen unsere Kinder, Jungen wie Médel, viel zu viel auf der Schul-
bank und bei ihren héuslichen Arbeiten, 2 oder 3 Turnstunden
wéchentlich sind viel zu wenig. Wir Arzte miissen immer wieder
die tégliche Turnstunde auch fiir Madchen als Mindestforderung
aufstellen, 2 Stunden tédglich wiren besser. Andere Linder haben
die tdgliche Turnstunde, warum geht es bei uns nicht auch?

HEecar (12) hatte schon vor Jahren darauf hingewiesen, daf3
bei deutschen Frauen viel hdufiger als bei englischen eine Schlaff-
heit der Bauchdecken mit all ihren verderblichen Folgen zuriick-
bleibt. Er sah die Ursache nicht darin, wie viele andere, da3 in
England die Einwicklung des Leibes nach der Entbindung all-
gemein iiblich sei und sachgeméifBer vorgenommen werde als bei
uns, sondern meinte, daB bei englischen Frauen die gesamte
Kérpermuskulatur sich durchschnittlich in besserem Zustande
befinde als bei uns, als Folge reichlicherer Bewegung, Sport in
frischer Luft usw. DaB er recht hatte, sehen wir jetzt bei uns.
Manche frither fast als unvermeidbare Folgen mehrerer Schwanger-
schaften angesehene Leiden, wie Hangebauch, Senkung der Unter-
leibsorgane, chronische Verstopfung finden wir jetzt bei den
Frauen viel seltener, die mit gymnastisch gut durchgearbeitetem
Korper in die Ehe treten. Aber das ist immer auch jetzt doch noch
ein verhiltnismiBig geringer Prozentsatz der Frauen. Namentlich
bei den Frauen der arbeitenden Klasse finden wir doch noch viele
schwere Storungen nach 1 oder 2 Entbindungen als Folge der
erschlafften Bauchmuskulatur: dauernde Verstopfung, Schmerzen
im Riicken und Leib, Senkungen usw. Aber auch in anderen
Kreisen sehen wir deutlich den Unterschied zwischen Sport- und
Gymnastikgeiibten und denen, die das in ihrer Entwicklungszeit
nicht gehabt haben. Immer noch viel zu oft fithren die doch rein
physiologischen Zustinde der Schwangerschaft und des Wochen-
betts zu dauernder Verminderung der Arbeits- und GenuBfahigkeit
als Folge einerseits ungeniigender korperlicher Ausbildung und
Verweichlichung des wachsenden weiblichen Organismus, anderer-
seits schlechter Erndhrung und Verkiimmerung in luft- und licht-
losen Réumen.

Von dem Augenblick der Geburt an mufl das Menschenkind
vorbereitet werden auf die ihm eigentlich von der Natur zuge-
wiesenen Aufgaben, ganz gleich welcher Beruf ihm spéater bevor-
steht. Die Aufgabe des Mannes war und ist Sorge und Schutz der
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Familie, also Kampf mit dem Leben. Wenn es jetzt auch weniger
auf den Kampf mit der Faust, mit den rohen Kérperkriften an-
kommt, an dessen Stelle der bittere Kampf um Arbeitsgelegenheit,
um Erwerb getreten ist, so wird doch schlieBlich auf jedem Gebiet
der korperlich kréftige, fiir den Kampf ausgebildete Mann — gleiche
Geistesanlagen vorausgesetzt — dem schwichlichen, verweich-
lichten iiberlegen sein.

Mutterschaft ist und bleibt die von der Natur der Frau zuge-
wiesene Hauptaufgabe. Auch die Frau, die leider nie zur Erfillung
dieser Aufgabe kommt, braucht die Vorbereitung dazu, solange sie in
den Jahren der Fortpflanzungsfihigkest ist. Geistige und korperliche
Leistungsfihigkeit wie thre Lebensgenuffihigkeit ist in jeder Hinsicht
untrennbar verbunden mit threr vollwertigen Ausbildung fiir die Fort-
pflanzungsfihigkeit. Darum muf} die ganze korperliche und see-
lische weibliche Erziehung und Beeinflussung darauf eingestellt
werden, mindestens insoweit, dafl jede Aufzuchts- und Erziehungs-
frage daraufhin gepriift wird, ob nicht irgendein Schaden entstehen
kann fiir die Mutterschaftsaufgaben, das gilt fiir die geistigen
Unterrichtsaufgaben, fiir den ganzen Schulbetrieb, fiir Spiele,
Gymnastik, Turnen und Sport, fiir die Fragen der Kleidung, die
hier eine ebenso groBe Rolle spielen, wie die der Ernihrung, na-
tiirlich auch fiir die Fragen der Beeinflussung durch den Beruf.
Eine Frau, deren Fortpflanzungsapparat, deren ganzer Korper
nicht fiir die Aufgaben der Mutterschaft vorbereitet und einge-
stellt ist, wird auch in anderen Beziehungen kein ganz vollwertiger
Mensch sein.

Die Vorbereitung dieser hochsten der Frau gesteckten Auf-
gabe, der Mutterschaft, beginnt in frithester Jugend, zieht sich
hindurch durch die ganze Entwicklungszeit und erreicht ihren
Hohepunkt im Beginn der ersten Schwangerschaft. Haben wir
das weibliche Kind, das junge Méadel richtig erzogen, so wird es,
gesunde Anlagen vorausgesetzt, als Frau ihre Aufgabe, gesunde,
vollwertige Kinder in die Welt zu setzen, richtig erfiillen konnen,
ohne selbst Schaden dabei zu erleiden, sie wird vielmehr erst dann
auf die volle Hohe ihrer seelischen und korperlichen Entwicklung
kommen.

Menstruation, Schwangerschaft und Wochenbett sind keine
krankhaften, sondern physiologische, normale Zustinde, darum
kann der Frauenkérper durch sie an sich nicht geschidigt werden.
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Treten krankhafte Verinderungen, krankhafte Zustinde dabei
oder dadurch auf, so werden wir die Ursache zu suchen haben
entweder in vererbten ungiinstigen Anlagen, einer unzweck-
méaBigen Aufzucht, oder Aufwachsen unter ungiinstigen Verhilt-
nissen oder in unzweckmifBigem Verhalten wihrend dieser
Zeiten. Trotz meines Standpunktes, daBl Schwangerschaft und
Wochenbett normale Zusténde sind, kann ich SELLEEIMs Meinung,
der wohl von der gleichen Ansicht ausgeht, nicht beipflichten,
wenn er sagt (in der oben besprochenen Rundfrage von Frau Dr.
Moses und auch an anderer Stelle (13)):

,»»Wie stiimperhaft miissen uns angesichts der Selbsthilfe der Natur in
der Schwangerschaft Versuche eines kiinstlichen Ersatzes durch eine noch
so gut ausgedachte Gymnastik erscheinen,*

Das wird gelten fiir ganz gesunde, in jeder Hinsicht normal
funktionierende Frauenkdorper, aber selbst fiir die brauchten wir
ja dann, wenn SELLHEIMs Ansicht richtig wire, auch sonst keine
hygienische, keine Ausgleichgymnastik usw. Es wird dabei iiber-
sehen, daB immer noch zuviel Kultur- und Domestikations-
schiden (leider gibt es dafiir keinen kurzen deutschen Ausdruck)
auch den weiblichen Kdérper in Kindheit und Jugend nicht zur
vollen gesunden Entwicklung kommen lassen. So kann auch die
Selbsthilfe der Natur in der Schwangerschaft keinen geniigenden
Ausgleich schaffen, sonst wiirden wir ja auch nicht so viele dau-
ernde Entstellungen durch die Schwangerschaft erleben, wie
Schwangerschaftsstreifen, Krampfadern, Hangebauch usw., die
wir durch eine entsprechende Gymnastik und Massage eben ver-
meiden konnen. Das schnelle Verblilhen vieler Frauen nach der
Schwangerschaft kann so auch vermieden werden. Vieles ist,
wie gesagt, in den letzten 20 Jahren besser geworden, dank einer
verniinftigen Frauenkleidung, dank vor allem der der weiblichen
Jugend zugebilligten freieren kérperlichen Betatigung, der allge-
meinen Durchfiihrung des Méddchenturnens und der ausgiebigeren
Beschiftigung mit Sport und Gymnastik. Aber sehr viel ist noch
zu tun, um das Errungene zu erhalten, denn zu allgemeinem
geistigen Besitz sind die hier zugrunde liegenden Anschauungen
noch lange nicht geworden. Wie man erst vor kaum 50 Jahren
zu begreifen anfing, dafi Turnunterricht auch in Madchenschulen
notwendig ist, wie man erst in den letzten 20 Jahren einsehen
lernte, daB Gymnastik und Sport, richtig betrieben, fiir den weib-
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lichen Kérper genau so gesundheitsférdernd und -erhaltend ist
wie fiir den ménnlichen, so wird man allmahlich auch immer mehr
begreifen, dafl Gymnastik in der Schwangerschaft, vor allem in
Verbindung mit Massage, die hier auch oft Selbstmassage sein
kann, richtig betrieben, immer gut, in vielen Fillen unbedingt
notwendig ist, da Massage und Gymnastik hier nicht nur hy-
gienisch wertvoli sind, kosmetischen Zwecken dienen, sondern
oft wertvollste Heilmittel darstellen. STRAsSMANN will jede Gym-
nastik und Sportausiibung in der Schwangerschaft verbieten, ,,da
man eine Fehlgeburt immer damit in Verbindung bringen wird*.
Wenn ein so erfahrener Frauenarzt wie STRASSMANN, der als
Turner und sportliebender Mann gut bekannt ist, so urteilt, so
muf man das unbedingt beachten. Seine Meinung wird wohl
dahin gehen, ganz verbieten ist leichter und sicherer, als sich
darauf verlassen, daB das erlaubte Mall innegehalten wird. Auf-
gabe von uns Andersdenkenden wird es sein, alles zu tun, um
mogliche Schiden zu verhiiten. Gewill ist das schwer. Eine ge-
sunde Frau, der man ohne Einschrinkung Sport und Gymnastik
erlaubt, wird leicht dann unvorsichtiger sein, als es die Umsténde
erfordern. Der Arzt mul} die fiir den betreffenden Typ (hier see-
lisch und koérperlich zu beachten) geeignete Koérperbewegungsart
auswihlen, mull die notwendigen VerhaltungsmafBregeln geben
und natiirlich dabei auch in Rechnung setzen das MaB der sonst
noch in Haus und Beruf geforderten Kérperleistung. Ich meine,
daB bei Beachtung dieser Regeln der allgemeine Nutzen doch
grofler ist, als wenn man jede Gymnastik verbietet und dadurch
natiirlich etwas sicherer geht. Die Frage der korperlichen Beté-
tigung nach MaB und Art kann ganz allgemein iiberhaupt nie
beantwortet werden. Hier ist in jedem Fall zu individualisieren.
Der allgemeine Kriaftezustand, die Art der friiher geiibten Kérper-
ausbildung, die sonst noch an den Kérper gestellten Anforderungen
und mancherlei mehr sind zu beachten. Je ungeniigender der
Korper vordem ausgebildet war, um so notiger wird gerade in der
Schwangerschaft eine systematische Korperausbildung und -pflege
sein, aber um so genauer muf sie dann dosiert und ihre Einwirkung
beobachtet” werden. Hier werden uns oft die einfachen Formen
der Gymnastik! und Atmungsgymnastik geniigen miissen, hier
wird die Massage eine sehr beachtliche Rolle spielen, aber gerade
1 Siehe z. B. SIEBER a.a. O.
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hier wird die Auswahl der dazu nétigen Helferinnen doppelt sorg-
sam sein miissen; das sicherste Mittel, unerwiinschte Zufille zu
vermeiden, aber immer auch soviel wie maglich zu erreichen, ist
hier natiirlich die zu fordernde koérperliche Beeinflussung durch
Massage und Gymnastik nur von dazu ausgebildeten Hilfskriften
vornehmen zu lassen, wie ich das bereits in der ersten Auflage
dieses Buches gefordert habe. Nur da8 ich von diesen Helferinnen
jetzt mehr verlangen muf} als frither, sie miissen jetzt auch die
modernen Arten der Frauengymnastik theoretisch und praktisch
beherrschen, um beurteilen zu kénnen, wodurch der Frauenkérper
auch in der Schwangerschaft noch geférdert werden kann, wenn
er auch schon friiher einigermafBen ausgebildet war, sie miissen
Theorie und Praxis auch mancher Sportarten beherrschen, vor
allem um zu wissen, wann und wodurch Schaden zu befiirchten ist.
Von diesen Helferinnen wiirde ich z. B. mindestens die Kenntnis
der Mensendieckgymnastik (14) verlangen, aber auch etwas von
den andern Frauengymnastiksystemen. Das Studium einschli-
giger Biicher iiber die derzeitige Wissenschaft der korperlichen
BeeinfluBbarkeit ist unbedingt nétig, ich nenne hier nur DiEm:
»»Theorie der Gymnastik‘ (15) und MaTHIAS (16): ,,Die Frau, ihr
Korper und dessen Pflege durch die Gymnastik. Sehr gute Ge-
danken iibet das hier in Frage stehende Thema gibt Kost: Denk-
schrift zur Frage des Frauensports (20).

Wir werden hoffentlich sehr bald derartig gut und vielseitig
ausgebildete Gymnastinnen fiir Schwangerschaft und Wochenbett
gut brauchen und beschéiftigen konnen. Sie miissen die Entwick-
lungsgesetze des menschlichen, vornehmlich des weiblichen
Kérpers kennen, die Vorgéinge im Korper wihrend der Schwanger-
schaft verstehen, dazu werden ihnen die Biicher von SELLHEIM
(13 und 27) gute Dienste leisten, auch S1EBERs mehrfach erwidhntes
Buch ,,Gymnastik in der Schwangerschaft“ gibt hier viele sehr
gute Erklirungen. DaBl wir diesem Ziel so ausgebildeter Gym-
nastinnen niher kommen, zeigen die an der deutschen Hochschule
fiir Leibesiibungen abgehaltenen Kurse iiber Heilgymnastik in
Schwangerschaft und Wochenbett, die der Heilgymnastinnen-
verband gefordert hat. Aber wir stecken hier noch sehr im Anfang.
Sorgfiltige Beobachtungen in jeder Hinsicht sind nétig. Die
Hauptarbeit wird von den geburtshilflich tétigen Arzten und den
Frauenkliniken zu leisten sein.



Korperliche Vorbereitung fiir die Schwangerschaft. 15

Um die der Frau durch die Schwangerschaft drohenden Ge-
fahren in bezug auf ihre weitere Leistungsfahigkeit und Gesund-
heit richtig verstehen zu konnen, ist es notwendig, einige Punkte
aus der Entwicklungszeit des weiblichen Korpers zu besprechen.
Mancherlei Versdumnisse und Fehler in dieser Zeit richen sich am
schwersten in Schwangerschaft und Wochenbett.

Ungiinstige Gesundheitsverhéiltnisse und falsche Lebens-
fiihrung in Kindheit und Entwicklungszeit sind oft die Ursache
einer mangelhaften Entwicklung der Fortpflanzungsorgane (in-
fantiler Uterus). Der Gesamtorganismus entwickelt sich von der
Geburt bis zum vollendeten Wachstum allméhlich, wenn auch
mit bestimmten Schwankungen und in bestimmten Kurven, die
weiblichen Geschlechtsteile dagegen in der Kindheit nur sehr
wenig, um sich erst in den wenigen Jahren der Reife im raschen
Wachstum voll zu entwickeln — wenn der Kérper dazu fihig ist,
die fiir dieses schnelle Wachstum erforderlichen Aufbau- und
Nahrstoffe aufzubringen und diesem Zweck zuzufiihren. Ist der
Korper in dieser Zeit z. B. sehr blutarm, so daB nicht geniigend
Néhrstoffe aufgenommen, umgesetzt und fiir alle Kérperaufgaben
verwendet werden kénnen, werden auflerdem dann in dieser Zeit
die vorhandenen Nihrstoffe vornehmlich fiir andere Zwecke in
Anspruch genommen (geistige Arbeit in der Schule, korperlich
schwere Arbeit in Haushalt und Beruf, auch den Kérperverhilt-
nissen nicht angepafte Gymnastik kann dazu gehoren), so bleiben
nicht geniigend Blut und Nahrstoffe iibrig fiir Aufbau und Ent-
wicklung der Fortpflanzungsorgane: die Gebarmutter bleibt klein,
bleibt auf dem kindlichen Standpunkt stehen. Was jetzt versiumt
wird, kann niemals mehr voll aufgeholt werden. Langdauernde Kuren
konnen wohl manches bessern. Da aber Entwicklung und Tétig-
keit der Fortpflanzungsorgane ihrerseits wieder den ganzen Kérper
beeinflussen miissen, so fithrt mangelhafte Entwicklung der Ge-
schlechtsorgane in dieser Zeit naturgemiB auch zu einer minder-
wertigen Entwicklung des ganzen Wesens. Darauf mu8 auch hier
immer wieder hingewiesen werden. Gesundheitsbehérden wie
Schulorgane haben sorgsame Fiirsorge zu treffen gerade fiir diese
weiblichen Jugendjahre. Unsere Gymnastinnen miissen fiir diese
Vorginge Verstindnis haben. Wenn auch dank unserer jetzigen
besseren korperlichen Beeinflussung der weiblichen Jugend, dank
der verniinftigeren Bekleidung die Blutarmut der Reifezeit seltener
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geworden ist, so fithren doch die ungiinstigen Lebensbedingungen
mit ihrer schlechten Erndbrung und dem Zwang des frithen Geld-
verdienens auch jetzt noch oft zu schlechter Entwicklung der
weiblichen Geschlechtsorgane. Man sollte die in dieser Hinsicht
gefihrdeten Midchen fiir 4—6 Monate aus der Schule heraus-
nehmen, in Erholungsheime schicken und dort einer sachgeméafBen
Verpflegung und Ruhekur mit allméihlich einsetzender korper-
licher Beeinflussung (dem Herz-, Gefd- und Atmungssystem
angepaBter Gymnastik) unterziehen (KircHBERG 17).

Diese Kuren koénnen ebenso im Herbst und Winter durchge-
fithrt werden wie im Sommer, ja hidufig dann besser, weil ja gerade
im Herbst und Winter Licht und Sonnenverhiltnisse in unseren
Stiadten besonders ungiinstige sind, diese aber fiir eine bessere
Entwicklung eine bedeutende Rolle spielen. So sollten unsere
Kinderheime und Ferienkolonien gerade in dieser Zeit, wo sie meist
leer stehen, fiir diese Zwecke ausgeniitzt werden, vor allem an der
See. 4 Monate so an der See zugebracht, kénnen in vielen Fillen
fiir das ganze weitere Leben von groBter Bedeutung werden, aber
auch hierbei kommt es sehr auf die entsprechende korperliche Be-
einflussung an, die der anfinglichen Ruhe- und Schonungskur zu
folgen hat. Darum gehéren auch in derartige Heime neben dem
entsprechend vorgebildeten leitenden Arzt wissenschaftlich und
praktisch gut ausgebildete Gymnastinnen, wie ja iiberhaupt kein
Ferienheim, keine Kinderferienkolonie, kein Kindergarten ohne
Gymnastin sein diirfte.

Diese Gymnastinnen, vor allem aber die Gymnastinnen fiir
Schwangerschaft und Wochenbett miissen fiir ihre Arbeit auBer
ibrer wissenschaftlichen und praktischen Vorbildung noch etwas
anderes mitbringen, das ist ein frohliches Gemiit. Aufler den viel-
fachen anderen Aufgaben der Gymnastik méchte ich hier vorweg
ihre Aufgabe als Freudespenderin betonen. Den hohen gesund-
heitlichen und seelischen Wert der Gymnastik kann allerdings
nur der Arzt richtig wiirdigen, der sie aus der Erfahrung am eigenen
Leib und ihrer Verwendung als therapeutisches Mittel kennen-
gelernt hat. Aber sie muB eben auch freudespendend wirken,
und das kann sie nur, wenn sie dem Korpertyp und Kriftezustand
angepaBt wird. Jede richtige Korperbetéitigung, die irgendwie
kérperbildend und gesunderhaltend wirken soll, muB} in erster
Linie dazu angetan sein, froh zu machen, frohlich zu stimmen.
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So muB die Gymnastik der Kinderzeit, der Reifezeit, vor allem
aber die Gymnastik in der Schwangerschaft frohlich sein und
froh machen. Dazu gehért die richtige Gymnastin und die richtige
Gymnastik. Darum wird uns die aus der schwedischen Schule
stammende oder aus reinen Frei- und Atmungsiibungen zusammen-
gesetzte Gymnastik hier oft nicht geniigen. Den korperlich wenig
oder gar nicht Vorgebildeten wird sie geniigen, sie haben davon
schon einen erheblichen Korperreiz, und das geniigt hier oft schon,
Freude zu erregen. Der Korper merkt instinktiv, was ihm gut
tut, und das erregt Freude. Bei anderen werden wir weitergehen
miissen, die Langeweile ist zu vermeiden.

Die Hauptgefahr in der Schwangerschaft fiir die allgemeine
spitere Leistungsfahigkeit und Gesundheit wie fiir ihre Schonheit
liegt in Verdnderungen der muskuliren Wande des Rumpfes, vor
allem der Bauchhohle, in Senkungen der Unterleibsorgane und
Stauungserscheinungen in den Beinen (Krampfadern, PlattfiiBe
usw.).

Die Rumpfmuskulatur bei Mann und Frau dient nicht nur den
verschiedenen Bewegungen des Rumpfes und dem Schutz der
Bauchhohle, sondern auch der Zirkulation. Sie besorgt in Ver-
bindung mit dem Zwerchfell die Riickpumpung des Venenblutes
nach dem Herzen. Das Herz (nur Druckpumpe, nicht auch
Saugpumpe) treibt das Blut mit Hilfe der elastischen Arterien bis
in die feinen engen HaargefiBe. In den Haargefifien hort infolge
der immer stdrker werdenden Reibung die vorwirts treibende
Wirkung des Herzmotors auf. Von hier muf} das Blut zum Herzen
zuriickgepumpt werden. Das wird zum groBen Teil bewirkt durch
den negativen Druck in der Brusthohle bei der Einatmung —
VergréBerung des Brustkorbes durch Erweiterung nach den Seiten
und unten. Beim Nachuntentreten des Zwerchfells soll der Inhalt
der Bauchhéhle an Venenblut ausgepreBt werden. Das kann aber
nur richtig geschehen, wenn geniigend feste Bauchmuskeln die
Bauchhéhle gleichzeitig von oben, vorn und unten geniigend zu-
sammenhalten. Vom Beginn der Schwangerschaft an unterliegt
auch bei einer gesunden Frau das gesamte Gefdflsystem einer
Anderung, anscheinend in einem um so ungiinstigeren Sinne, je
spiter die erste Schwangerschaft eintritt. In gesundheitlicher
Beziehung, wie aus kosmetischen Griinden erscheint es wichtig,
daB die erste Schwangerschaft zur richtigen Zeit durchgemacht

Kirchberg, Massage. 2. Aufl. 2



18 Massage und Gymnastik in normaler Schwangerschaft.

wird, bei Frauen unseres Klimas in den Jahren zwischen 20—25,
d. h. nach vollendetem Wachstum, aber méglichst unmittelbar
nach Vollendung des Wachstums, wenn noch die volle Elastizitit
von Muskulatur und Bindegewebe und die dadurch gegebene Ver-
groBerungsfihigkeit, Ausbildungs- und Riickbildungsfihigkeit
erhalten ist.

Frauen, die sich durch stindige Ubung ihre jugendliche
Elastizitdt erhalten haben, werden auch eine spitere erste
Schwangerschaft ohne nachteilige Folgen durchmachen. Musku-
latur und Bindegewebe stehen hier in Herz- und GefiBsystem
gleich. Die AnpaBbarkeit an die in der Schwangerschaft zu
leistende gréBere Arbeit ist abhingig von der Elastizitit dieser
Organe und diese wird nur erworben und erhalten durch dem
jeweiligen Kriftezustand entsprechende Ubung.

Die Herzarbeit in der Schwangerschaft ist immer erhoht, das
mul} unter allen Umstdnden beriicksichtigt werden in bezug auf
das MaB von Gymnastik, Sport, aber auch der beruflichen und
héuslichen Tétigkeit. In der Schwangerschaft kommt es zu einer
Kreislaufmehrarbeit, die in der relativen VergréBerung des Herz-
minutenvolumens (durchschnittlich 27 % ) ihren stirksten Ausdruck
findet. Die Riickkehr zur Norm wird erst mehrere Monate nach
der Entbindung erreicht. Die Erh6éhung des Minutenvolumens
kommt im wesentlichen durch Steigerung der Herzschlagfrequenz
zustande. Es wird angenommen, da es in der Schwangerschaft
nicht zu einer Uberdehnung des Herzens, sondern zu einer kompen-
sierenden Hypertrophie desselben kommt. Eine gefihrliche Uber-
dehnung kann natiirlich eintreten, wenn zu grofe Anforderungen
an das Herz gestellt werden. Bei Schwangeren mit Kreislauf-
gefihrdung durch Riickgratverkriimmungen, kompensierte Herz-
fehler, chronische Erkrankungen der Atmungsorgane usw. ist
natiirlich noch gréBere Vorsicht geboten. Die Stillperiode stellt
auch erhéhte Anforderungen an den gesamten Kreislauf. (Neuere
Untersuchungen iiber diese Fragen wurden von C.SCHROEDER,
Wiirzburg, mit Hilfe gasanalytischer Bestimmungen angestelltl.)

Die Ausbildung der Frauenkorper ist auch jetzt noch in bezug
auf Muskulatur wie Blutgefalsystem vielfach eine ungeniigende,
das sieht man an der immer noch grofilen Zahl ungiinstiger Ver-

1 Arch. Gynik. Bd. 150 (1932) H. 1.



Koérperliche Vorbereitung fiir die Schwangerschaft. 19

#nderungen der Bauchwand, Schwangerschaftsstreifen und Hénge-
bauch, wie Krampfaderbildung usw. nach 1 oder 2 Entbindungen,
so daB auch heute noch vielfach diese Verdnderungen als unver-
meidbare Schwangerschaftsfolgen angesehen werden. Das sind
sie nicht. Bei einer gesunden, richtig ausgebildeten, ihre erste
Schwangerschaft rechtzeitig durchmachenden Frau sieht man
sie kaum auftreten, vorausgesetzt dall diese Schwangerschaft
auch richtig geleitet wird, d. h. daB bei richtiger Erndhrung die
notwendige korperliche Beeinflussung fortgesetzt wird. Es mufl
natiirlich alles vermieden werden, was den BlutriickfluB aus Bauch-
héhle und Beinen erschwert. Korsett, Mieder, ringférmige
Strumpfbénder fiihren zu Stauungen in den Beinen und zu Krampf-
aderbildungen. Hohe Absitze bewirken ebenfalls durch Erschwe-
rung des Blutriickflusses Stauungen. Durch dauernde Uber-
lastung der Beinvenen (mangelhafte Atmung gehért auch dazu)
kommt es zur Krampfaderbildung, die nicht nur eine schwere
kosmetische Entstellung, sondern auch eine dauernde Gesundheits-
gefahr darstellt. Die besten Gegenmittel sind verniinftige Kleidung
und geniigende Arbeit der gesamten Muskulatur. Dadurch wird
ja auch eine geniigende Atmung gewéahrleistet. Muskelarbeit ent-
leert die Gefifle regelmifBig und erhilt die Klappen funktions-
tiichtig. Wichtig ist also vornehmlich die Gymnastik der Beine,
nicht nur, weil iiber 50% des Gewichtes aller Muskeln auf Hiiften
und Beine entfillt, darum Beinbewegungen auch die besten
Stoffwechseliibungen sind, sondern auch weil bei der gewohnlichen
Berufs- und Hausarbeit die Beinmuskulatur zu kurz kommt. Bei
sitzender Berufsarbeit werden die Beinmuskeln iiberhaupt kaum
beansprucht, bleiben oder werden so vorzeitig minderwertig, oder
sie werden durch dauerndes Stehen einseitig belastet. An allen
groBen Gelenken des Koérpers sind die groflen Gefille mit den
Muskelhiillen verwebt, so daB die Gelenkbewegungen ihre Fiillung
und Entleerung wirksam beeinflussen, das ist gerade in sehr aus-
gesprochener Weise an Knie und Hiifte der Fall. Durch das
Tragen hoher Absitze wird eine ausgiebige Streckung im Knie-
gelenk verhindert; zu ausgiebigen Hiiftgelenksbewegungen
kommen wir Kulturmenschen iiberhaupt kaum. Bei normalem
Gehen wird das Hiiftgelenk ganz ungeniigend bewegt, Laufen
und Springen kommt ja bei Nichtsporttreibenden iiberhaupt
kaum vor. DaB unsere Hiiftgelenke eigentlich Drehgelenke sind,
2*
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haben wir anscheinend vergessen. Darauf fithre ich viele Krank-
heitserscheinungen bei Ménnern wie Frauen zuriick, im Zirku-
lationssystem wie im Bewegungsapparat. Wir miissen wieder
mehr mechanisch und entwicklungsgeschichtlich denken lernen.
Nicht darauf kommt es an, wozu wir jetzt im Kulturleben unsere
Gelenke und Muskeln brauchen, sondern wie sie entstanden und
wozu sie ihrer Form nach eigentlich da sind. Die der Form und
Anlage nach ungeniigende Betéitigung von Muskeln und Gelenken
filhrt nicht nur zu Entartungserscheinungen in diesen Teilen
selbst, sondern zu Schidigungen des Gesamtkoérpers. Der Kérper
braucht zum Gesundbleiben Arbeit und Ausnutzung aller seiner
Organe nach Form und Anlage, daran miissen wir bei der Art
unserer Gymnastik, unserer Sportarbeit, in der Entwicklungszeit
wie spiter immer denken. Was in Schule, Haus und Beruf nicht
geniigend beansprucht wird, bedarf der Ausgleichsgymnastik.
Anders kann der Mensch nicht auf die ihm bestimmte Héhe seiner
Leistungsfihigkeit kommen und nicht richtig gesund bleiben.
Gesund ist der noch lange nicht, der keine Schmerzen hat und seine
Berufsarbeit eben erledigen kann. Gesund ist eigentlich nur der,
bei dem alle Organe die Arbeit miihelos leisten, die von ihnen
iiberhaupt verlangt werden kann. Dahin werden wir erst kommen,
wenn dem Kind die Moglichkeit und Anleitung zu wirklich freier
Spielbetdtigung, freiem Auslauf, Klettern und Toben gegeben wird,
wenn das Schulkind wihrend seiner ganzen Schulzeit mindestens
taglich 2 Stunden Turnen und Spielbetrieb im Freien hat, wobei es
wieder mehr auf Rumpf- und Beinarbeit ankommt als Armausbil-
dung, und wenn der Erwachsene es wieder fiir selbstverstindlich
hélt, daB er téglich 1—2 Stunden fiir die freie Arbeit der Korper-
teile ausniitzt, die sonst ruhiggestellt oder nicht geniigend bewegt
werden. Das bei uns iibliche Erholungsspazierengehen ist ein
trauriger Notbehelf des Kulturmenschen, dem die Méglichkeit zu
wirklich freier Gesamtausarbeitung erschwert ist. Ausgleichs-
gymnastik, Turnen, Schwimmen, vor allem den Lauf brauchen
Mann und Frau wéihrend ihres ganzen Lebens. Der Mensch kommt
dann auf den absteigenden Ast seines Daseins, wenn er das ver-
nachlédssigt. Wir miissen das auch hier besprechen, um zu ver-
stehen, warum Menstruation, Schwangerschaft und Wochenbett,
an sich normale physiologische Vorgidnge, so hdufig krankhafte
Zusténde sind und zu Entstellungen und dauernden Gesundheits-
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schidigungen fithren. Wir diirfen uns nicht damit begniigen, daB
jetzt manches besser ist, als es vor 20 Jahren war. Was ich heute
hier fordere, ist kaum sonderbarer als meine Forderung der Gym-
nastik und Massage in Schwangerschaft und Wochenbett vor
20 Jahren. Vor 20 Jahren hitte man einen Arzt fiir recht gefihrlich
gehalten, der Sportbetétigung in der Schwangerschaft tiberhaupt
fiir erérterungsfihig gehalten hétte, heute finden wir dariiber in
medizinischen Zeitschriften ausgedehnte Rundfragen. Nach wei-
teren 20 Jahren werden meine heute gestellten Forderungen als
selbstverstindlich gelten. Ungeniigende Rumpf- und Beinarbeit
ist meines Erachtens auch eine der wesentlichsten Ursachen un-
serer meisten rheumatischen Erkrankungen; der ungeniigenden
Beeinflussung des Zirkulationssystems ist da derselbe ungiinstige
EinfluB zuzuschreiben wie der Brachlegung der Muskeln und
Gelenke.

Auch bei der weiblichen Gymnastik allgemein wie in der
Schwangerschaft muBl neben der Rumpfarbeit der Hauptwert
gelegt werden auf elastische vielseitige Arbeit der Beine. Die
Rollbewegungen in den Hiiften sind auBlerordentlich wertvoll:
konnen sie aus irgendwelchen Griinden aktiv nicht vorgenommen
werden, so sind sie mindestens passiv regelmifiig vorzunehmen.
Ist aber aktive koérperliche Arbeit aus drztlichen Griinden nicht
zu verbieten, so ist sie gerade in der Schwangerschaft unbedingt
zu fordern, da in dieser Zeit nicht nur ein erhéhtes Wachstum der
Gebdrmutter besteht, sondern auch die anderen Organe sich in
einer stirkeren Wachstumsbereitschaft befinden und auf Wachs-
tumsreize leichter ansprechen, es aber andererseits bei kérperlicher
Tragheit und dem in der Schwangerschaft gesteigerten Nahrungs-
bediirfnis leicht zu stirkerem Fettansatz kommt, wodurch die
Bewegungsfahigkeit und -freudigkeit immer mehr beschrankt und
die Zirkulation behindert wird.

Weitere durch die Schwangerschaft zu befiirchtende Schédi-
gungen sind Hangebauch und Senkungen. Wieder ist zundchst
allgemeine ungiinstige Korper- und Muskelentwicklung als Grund-
ursache anzusehen. Darum kann man auch nur sachgemifl vor-
gehen, wenn man sich Entstehung und Entwicklung klar macht.

Die Entwicklungsverhiltnisse in bezug auf die spiteren Lebens-
aufgaben liegen beim schwéchlich veranlagten Médchen ungiin-
stiger als bei dem gleichveranlagten Jungen. Lebensaufgabe der
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Frau ist die Fortpflanzung. Viel hingt also ab von der entspre-
chendenLeistungsfihigkeit der Rumpforgane und ihrerMuskulatur.
Das Wirbelsdulenwachstum kommt beim Midchen spiter zur
Vollendung als beim Knaben. Darum bleiben die langen Riicken-
strecker eine Zeitlang im Wachstum zuriick!. So kommt es zu
einer starken Lendenkriimmung. Erfolgt nicht spiter ein Aus-
gleich durch entsprechende Ubung und Kréftigung, so kommt es
zum Hohlrticken. Dadurch wird das Beckenvorgebirge (Promon-
torium) vorgeschoben und die Beckenneigung verstirkt. Die
Bauchmuskeln sind dann in einem Zustand dauernder Uberdeh-
nung und Schlaffheit, wihrend die Riickenmuskeln verkiirzt
bleiben. Das fiihrt zu Schiadigungen in der Schwangerschaft, der
Halt der vorderen Bauchwand fehlt, es kommt zu einer iiber-
mafigen Ausladung nach vorn, die Frauen tragen schlecht,
miissen mit stark vorgew6lbtem Becken gehen, was zu einer Aus-
wirtsstellung der FiiBle fiihrt, auch die Kniee sind dabei stark nach
aullen gebogen, so ergibt sich die Neigung zu PlattfuBbildung,
aber auch die Stauungserscheinungen in Beinen und Fiiflen werden
verstirkt.

Ebenso ungiinstig wirkt sich ein anderer auf allgemeiner
Korper- und Muskelschwiche beruhender Haltungsfehler aus, der
Rundriicken. Dabei ist die Brustwirbelsiule stirker gebogen, der
Brustkorb eingesunken, der Kopf vorniibergeneigt, die Kniee ge-
beugt, die Lordose im Lendenabschnitt vermindert, die Becken-
neigung sehr gering. Hier liegen ungiinstige Zirkulations- und
Atmungsverhiltnisse vor: Enge Brust, kleines Herz, ungeniigende
Elastizitat der Hauptschlagader, verminderte Zwerchfellbewegung.
Die Muskeln sind dauernd in einem Verkiirzungszustand, also in
der Schwangerschaft schlecht dehnfihig. Die Riickenstrecker
sind iiberdehnt und wie alle iiberdehnten Muskeln schwach und
leistungsunfihig, so werden sie zur Beckenstreckung und Tragung
unfihig, auch die vom Bein kommenden Beckenhalter (halb-
hivtiger und halbsehniger Muskel) sind verkiirzt, so dafl die
Streckung im Kniegelenk und damit das kraftvolle Tragen des
Oberkérpers erschwert ist. Das sind die Frauen, die behaupten,
mit hohen Absdtzen besser gehen zu kénnen. Das ist doch aber
nur ein trauriger Notbehelf, wodurch die fehlerhaften Grund-
ursachen nur verschlimmert werden. Ausbildung der verkiirzten,

1 Siehe KaBoTH a. a. O.
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Kriftigung der itberdehnten Muskeln nach genau tiberlegtem Plan
kénnen hier allein helfen.

Abgesehen von angeborener Muskel- und Kérperschwiche, die
zu dieser fehlerhaften Entwicklung fiithrt, kann der Rundriicken
mit seinen verhingnisvollen Folgen sich auch erst spiter aus-
bilden, z. B. bei Frauen, die dauernd in gebiickter Stellung ar-
beiten miissen, zumal wenn mit dieser Arbeit begonnen wird vor
Vollendung des Wirbelsdulenwachstums, wie hiufig auf dem Lande.
Der Rundriicken stellt sich auch oft ein, wenn nach Entbindungen
zu frith wieder mit derartiger Arbeit begonnen wird, auch das ist
ja leider haufig auf dem Lande der Fall infolge der ungeniigenden
hygienischen Belehrung und der trostlosen jetzigen Erwerbs-
verhéltnisse.

Eine Fiille unbedingt notwendiger gymnastischer Arbeit schon
an dem Kind, ja vom Siuglingsalter an, durch die ganze Entwick-
lungszeit hindurch, vornehmlich fiir die Reifezeit, naturgemil
aber auch als Ausgleichs- und Heilgymnastik fiir Schwangerschaft
und Wochenbett ergibt sich daraus.

Rundriicken wie Hohlriicken konnen aber auch Folge sein
anderer ,,Ermiidungshaltungen, jeder Ermiidungsschmerz fiihrt
ja zu falscher Haltung. Diese Haltungsanomalien werden dann
ihrerseits wieder die Ursache von Riickenschmerzen und Schmerzen
im Bandapparat des Unterleibs. So werden diese Schmerzen bei
Midchen und Frauen zu einem Warnungssignal, das man nicht
einfach mit dem Verlegenheitsausdruck ,,Wachstumsschmerzen‘‘
abtun kann. Natiirlich kénnen diese Schmerzen auch anderweit
bedingt sein, aber sehr hiufig sind sie verursacht durch verkiirzte
Muskeln oder zu schwache Riickenmuskeln. Scmanz (18) hat
darauf aufmerksam gemacht, daB auch Schmerzen an der Wirbel-
sdule héufig diese Ursachen haben. Die Folgerungen fiir uns sind
klar. Lassen sich keine anderen Ursachen feststellen, und finden
wir die erwihnten Muskelanomalien, so ist durch eine entspre-
chende, allerdings immer auf lange Zeit zu berechnende Gymnastik-
kur fir Umstimmung des Organismus zu sorgen. In schweren
Fillen ist zundchst Ruhe und Entlastung notwendig, dann vorerst
vorsichtige gymnastische Ubungen im Liegen. Eine gleichzeitige
planméBige Massage, die natiirlich die verkiirzten Muskeln anders
anzugehen hat, wie die iiberdehnten?, ist hier haufig ebenso wichtig

1 Die Haupthandgriffe fiir verkiirzte Muskeln sind Friktionen und Zwei-
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wie richtige Ernahrung. Ich warne hier dringend vor jedem
Versuch mit vegetarischer oder gar rohkéstlerischer Erndhrung,
gerade hier ist Fleisch- und EiweiBernidhrung dringend notwendig.
Leider gibt es immer noch Gymnastikschulen, wo den Schiilerinnen
eine derartige Erndhrung als Allheilmittel gepredigt wird. Er-
nihrungslehre ist immer rein érztliche Aufgabe (Nidheres siehe
KircaBerG, Uber Ernihrung des Sportmannes [28]).

In leichteren Féllen wird man hier mit der entsprechenden
Gymnastik, natiirlich erst nach lingerer Zeit, zum Ziel kommen,
aber stets muB man daran denken, daB jede Uberarbeitung und
Uberreizung schidlich ist (absichtlich fiihre ich hier und an anderen
Stellen keine speziellen Ubungen an, gebe auch keine Bilder; die
Gymnastin, die derartige Arbeiten vornehmen will, mull gelernt
haben, was und wieviel sie in den einzelnen Fillen tun darf. Aus
Ubungsrezepten, auch mit Bildern, kann man das doch nicht
lernen. Daist eben ein entsprechender Schulunterricht notwendig).

Zur Uberarbeitung fithrt leicht schon eine dem betreffenden
Organismus nicht angepafte Gymnastikart. Zunichst mul} ein
mit dem gesamten Wesen der Gymnastik vertrauter Arzt die ent-
sprechenden Anordnungen geben. Am meisten schaden konnen
hier die nur auf ein Gymnastiksystem eingeschworenen Gym-
nastinnen, die begeistert von ihrem System nun alles iiber einen
Kamm scheren. Es wird Zeit, daf alle Gymnastikschulen unter
fachménnisch-drztliche Aufsicht kommen und ihre Arbeit in dem
Sinn umsteller, daf3 in ihnen alle sogenannten Systeme Lehr-
gegenstand sind. Gymnastik ist immer Heilgymnastik, wenn sie
nicht gerade auf eine rein ténzerische Ausbildung hinausgeht.
Eine derartige Heilgymnastin muf alle Gymnastikarten kennen,
aber auch Turnen, Spiel und Sport, die wir ebenso hiufig zu Ent-
wicklungs- und Heilzwecken brauchen. Ebenso muB sie auch das
gesamte Gebiet der Heilgymnastik und Massage kennen. Heil-
gymnastik und Massage sind untrennbar verbundene Gebiete.
Leider sind wir von dieser Forderung noch weit entfernt. Die
meisten Gymnastikschulen beschrinken sich auf ein System, die
sogenannten staatlich anerkannten Massageschulen kénnen bei

fingerknetungen, fiir iiberdehnte leichte Hackungen und Klopfungen,
verkiirzte Muskeln werden gedehnt durch ziigige passive Ubungen, iiber-
dehnte gekriftigt durch lokalisierte Widerstandsiibungen (Naheres siehe
KmceBErG, Handbuch der Massage).
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ihrem kurzen Ausbildungsgang zu wenig in der Heilgymnastik
ausbilden. Auch unsere deutsche Hochschule fiir Leibesiibungen,
die diesen Forderungen noch am meisten nachkommt, beriick-
sichtigt bei ihrem Hauptziel Turn- und Sportlehrer auszubilden,
das Heilgebiet zu wenig.

Die Erschlaffung der vorderen Bauchwand wird fiir Schwanger-
schaft und Wochenbett noch verhidngnisvoller bei der hiufigen
Verbindung von Muskelschlaffheit und Fettsucht. Muskel-
schwache Frauen neigen leicht bei der bei ihnen leicht erklirlichen
Korpertragheit oder, besser gesagt, Bewegungsunfrohheit, zum
Fettwerden. Auch hier ist wohl nur von entsprechender Gymnastik
bei sorgfiltiger Beobachtung des Herz- und Blutzustandes Besse-
rung zu erwarten, aber auch nur bei auf lange Sicht eingestelltem
Arbeitsplan (siehe spiter).

Die Neigung zu Hingebauch, meist hervorgerufen durch die
starke Beckenneigung, ist also vielfach Folge des Hohlriickens
(siehe KaBOTH [6] und REIFFERSCHEIDT und KaBOTH [19]), wiahrend
die Neigung zu Senkungen oft auf zu schwacher Beckenneigung
bei flacher Lendenlordose beruht — Rundriicken. Die Eingeweide-
sdule driickt da zu stark auf den Beckenausgang. Die notwendige
gymnastische Beeinflussung ergibt sich daraus. Wird beim Hohl-
riicken das Kreuz zuriickgenommen, so geht durch die Verbindung
vom letzten Lendenwirbel und Kreuz das Promontorium nach
hinten, die Beckenneigung wird geringer, die Schambeinfuge
(Symphyse) in die Hohe gezogen. Beim Rundriicken umgekehrt
muB das Kreuz mit dem Promontorium vorgeschoben werden, um
die Beckenneigung zu vergroBern. Richtig ausgefiihrte regel-
miBige Ubungen — hier sind die Mensendieckiibungen oft das Ge-
gebene — dehnen allméhlich die verkiirzten Muskeln und kriftigen
die iiberdehnten. Fiir die zu schwache Beckenneigung beim Rund-
riicken sind giinstig die verschiedenen Rumpfbeuge- und Senk-
ibungen im Liegen, spiter im Sitzen, wodurch auch der Ver-
kiirzung der Beckenhalter (Beuger des Unterschenkels) entgegen-
gearbeitet und das Becken steiler gestellt wird. Hangiibungen,
spiter Schwungiibungen des ganzen Korpers verstirken durch
Zug der Beine am Bertinischen Band die Beckenneigung. Die
Kriftigung der Bauchmuskeln und Bauchwand wird erzielt und
damit der Neigung zum Nachvornfallen der Baucheingeweide
entgegengearbeitet durch Rumpfbeugen, Rumpfsenken, Rumpf-
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kreisen im Stehen, Knien und Sitzen, Anheben und Spreizen der
Beine, sowie Beinkreisen in Riicken-, Bauch- und Seitenlage.
Die letzten Ubungen (Spreiziibungen) sind nicht im Stehen vor-
zunehmen. Diese ausgleichenden Ubungen, die bei entsprechend
veranlagten jungen Midchen sowohl wihrend der Schulzeit, wie
spidter in Turn- und Gymnastikkursen, die auch fiir die Fort-
bildungsschulen iiberall zu fordern sind, kénnen dann wihrend der
Schwangerschaft in drztlich iiberwachter Arbeit fortgesetzt werden.
Hier kriftigen sie auch die Wirbelsidule bzw. deren Haltapparat.
Die bei Beginn der Schwangerschaft einsetzende Verlagerung
des Korperschwerpunktes nach hinten wird so ausgleichend
beeinfluBt, bei gleichzeitiger Kriftigung der Bauchdecken
gegeniiber dem vermehrten Druck durch den wachsenden Bauch-
inhalt.

Die oft aufgestellte Behauptung, daB lange Zeit und intensiv
betriebene Gymnastik den Geburtsvorgang erschwert, erscheint
mir hinfillig!.

Das Gegenteil diirfte zutreffen. Richtig ausgefithrte Gymnastik
kriftigt wohl die Muskulatur, macht sie aber gleichzeitig elasti-
scher. So wird die Gymnastik auch giinstigere Verhéltnisse
schaffen durch erleichterte sinngeméifBe Arbeit der Bauchpresse

1 Ebenso urteilt KABoTE a.a.O., Frau Buscag-Geiss, Frau Dr.
v. LouLorrer, Kost und andere. Kost (20) sagt dariiber: ,,Die Frage,
ob Sport den Geburtsablauf ungiinstig beeinfluBt, ist umstritten. Bei den
verhiltnismiBig kleinen Reihenuntersuchungen — wieviel Frauen treiben
denn schon wirklich Sport — hat sich kein solcher Einfluf gefunden.
SELLEEM gibt einzelne Fille an, die infolge unnachgiebiger harter Mus-
kulatur sehr schwere Geburten hatten, und fithrt das auf sportliche Beta-
tigung zuriick. Er schloB daran eine vielumstrittene Erorterung iiber die
Ungeeignetheit der Frau ,,von der straffen Faser gegeniiber der von der
weichen Faser‘ fiir die spezifisch weiblichen Leistungen. Fraglos finden
wir unter Méinnern wie Frauen Menschen von verschiedener Muskelhirte,
doch finden wir nicht unter den Ubenden die harten Muskeln und unter
den Nichtiibenden die weichen, sondern hier wie dort sind beide Arten
vertreten, unter den Sportkénnern fast ausschlieBlich ganz besonders weiche.
Es diirfte sich darum bei der Muskelhirte, ebenso wie bekanntlich bei der
Fihigkeit zu Muskelansatz, um Anlage handeln, die Sportbeteiligung kann
sicher nicht dafiir verantwortlich gemacht werden. Dagegen betonen andere
Arzte und Arztinnen die giinstige Stellung der trainierten Frau gegeniiber
der Kreislauf- und sonstigen Organbelastung bei Schwangerschaft und
Geburt, daritber hinaus die bessere Riickbildung und Wiederherstellung
nach der Geburt.*
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fiir die Geburt, und fiir das Wochenbett eine leichtere Riickbildung
der Bauchdecken versprechen.

Schwangerschaftsstreifen an Bauch und Oberschenkel sind eben-
falls vermeidbar. Sie verdanken ihre Entstehung der mangelhaften
korperlichen Ausbildung und Betéatigung. Die Elastizitdt der Haut
und des Unterhautzellgewebes hat ihre wesentlichste Unter-
stiitzung in geniigender Muskelbetitigung, schwindet also bei
Fehlen derselben. In einem dauernd in Ruhezustand befindlichen
Unterhautzellgewebe bilden sich auch leicht Fettablagerungen.
So kommt es in der Schwangerschaft zu Uberdehnungen der
elastischen Anteile in Haut- und Unterhautzellgewebe, zu Ein-
rissen und Zerstorungen der Stiitzgebilde und so zu den ober-
flichlichen Schwangerschaftstreifen, schlieBlich bei Uberdeh-
nungen der dauernd schlecht arbeitenden Bauchmuskulatur zum
Auseinanderweichen der einzelnen Muskelteile, den tiefen
Schwangerschaftstreifen. Durch Ausbildung und Erhaltung der
Elastizitit, die von der Muskelarbeit abhingt, kann man diesen
héaBlichen Schonheitsfehler, aber auch gleichzeitig gesundheitlichen
Schaden, vermeiden. Die tiefen Schwangerschaftstreifen, d.h.
das Auseinanderweichen der einzelnen Muskelteile der Bauchwand
bedeutet eine Zerstérung des gesamten kunstvollen Geflechtes der
Bauchwand, die einmal eingetreten, nie wieder ganz zu beseitigen
ist. Der Héngebauch ist dann namentlich bei spiterem Stirker-
werden der Frau kaum zu vermeiden. Héingebauch bedeutet aber
immer eine schwere Zirkulationsstorung (Erschwerung der Riick-
pumpung des Venenblutes), Neigung zu Héimorrhoiden, Ver-
stopfung und fihrt so zur Herz- und Zirkulationsschwiche mit
all ihren schweren Folgen.

Fiir die Uberdehnung des Bauches liegt die schwichste Stelle
in der Mittellinie. Hier mu8 der Zusammenhang aufrechterhalten
werden durch die Zusammenziehung der an sich ja sehr kriftigen
Bauchmuskeln, deren Spannungsféahigkeit ein enges Aneinander-
liegen in der Mittellinie bewirkt. Hier arbeiten in gleicher Weise
zusammen der gerade Bauchmuskel, der quere und die schrigen
Bauchmuskeln, die alle durch ihre Sehnen miteinander verbunden
ein dullerst kunstvolles Spannungsgeflecht bilden. Die Mittellinie
wird durch die Vergroferung des Leibes der gré8ten Dehnung
ausgesetzt. Dauernd {iberdehnte Muskeln werden leistungsunféhig.
Die Bauchmuskeln miissen also auch wihrend der Schwanger-
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schaft regelmdBig dem Zustand der Uberdehnung entzogen
werden, was am besten geschieht durch regelmiBige systematische
Arbeit, also am besten Gymnastik mit nachfolgender Massage.

Sachgemifle Gymnastik heifit hier dem Zustand der Frau ent-
sprechende, also ohne Uberarbeitung des Herzens, dann dem
Aufbau der Bauchwand entsprechende, d. h. alle Bauchmuskeln
sind in Anspruch zu nehmen. Rumpfdrehungen und seitliche
Rumpfbewegungen sind also ebenso wichtig wie Rumpfbeugungen,
sie werden aber ohne gymnastische Betdtigung doch in der
Schwangerschaft kaum getétigt. Werden sie von Anfang an in
der Schwangerschaft regelmiBig geiibt, so kénnen sie dann vor-
sichtig bis in die letzte Zeit hinein fortgesetzt werden. Kommt
die Frau erst spéter in unsere Beobachtung, so ist zunéichst gréBere
Vorsicht notwendig. Ich bevorzuge dann die Ubungen im Liegen
oder sitzend auf einer niedrigen Bank. Dal} auBerdem eine gut-
sitzende elastische Bauchbinde getragen wird, ist selbstverstandlich.

Es ist hier der Platz, nochmal auf SELLEEIMs Arbeiten einzu-
gehen. Auch der begeisterte Anhinger der Frauengymnastik und
des Frauensports kann an SELLEEIMs Arbeiten nicht voriibergehen.
Sie werden ihm immer viel zu denken geben. Der Sportbegeisterte
sieht die Frauen, wie er sie haben mochte und mit Recht haben
mochte. SELLHEIM sieht sie, wie sie meist heut sind, und darum
miissen wir die Ansichten dieses hervorragenden Kenners des
weiblichen Koérpers und der weiblichen Psyche sehr beachten.
Auch die Lehrerinnen unserer Gymnastikschulen sollten seine
Biicher eingehend studieren. Seine Ansicht von der straffen Faser
hat ihm die Gegnerschaft vieler gymnastikbegeisterter Leute ge-
bracht, die ihn oft nur bekdmpfen, ohne seine Arbeiten zu kennen.
SerrEEIM! will z. B. den Hauptteil der hier zu leistenden Arbeit
in das Wochenbett verlegen, wenn der Frauenkorper nicht ge-
niigend geriistet zur Schwangerschaft gekommen ist.

», Wahrend wir in der Epoche der Zuriistung des Frauenkorpers in der
Schwangerschaft fiir die Geburt die funktionelle Vorwértsentwicklung in
der Hauptsache den Ubungen iiberlassen konnen, welche die Natur durch
die langsam ansteigende Beschwerung des Frauenorganismus selbst in die
Wege geleitet und diese eigentlich nur durch die selbstverstéindliche natur-
gemiBe Bewegung des tiglichen Spazierganges in frischer Luft etwas zu

unterstreichen brauchen, wird die Zeit der Abriistung des miitterlichen
Kérpers im Wochenbett zu einer Gelegenheit, Siinden am weiblichen

1 SELLHEIM: a.a. O., S. 31ff.
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Korper im Sinne der Vernachlidssigung und der Unterlassung von Gym-
nastik in den Entwicklungsjahren mit ihren iiblen Folgezustinden wieder
gutzumachen zu versuchen. Das Wochenbett muB zu einer Zeit abge-
messener Muskeliilbungen im Sinne der Wiederherstellung des ausge-
brauchten Brutraumes im Mutterleibe werden. Auch hier hat der Arzt
mit seiner Erfahrung zu raten.*

Sehr gern erinnere ich mich eines Wortes von SELLHEIM aus
seinem Vortrag auf dem Balneologenkongre8 in Berlin 1929: ,,Die
beste Badekur fiir eine Frau ist die rechtzeitig und richtig durch-
gefithrte Schwangerschaft‘. Darin liegt unendlich viel fiir unsere
ganze Einstellung zu diesem Problem.

Am meisten gefihrdet sowohl im Sinne eines schlechten Uber-
stehens der Schwangerschaft iiberhaupt, wie in Riicksicht auf
spatere iible Folgen (Hingebauch, Senkungen usw.) sind die
muskelschwachen, asthenischen Frauen, bei denen der weit nach
unten gehende schmale und enge Brustkorb mit seinen schlecht
entwickelten Rippenmuskeln, den Bauchraum schon an sich
verengt, so daBl bei der Inhaltszunahme in der Schwangerschaft
die Bauchhohle sich nur nach vorn und nur wenig nach den Seiten
ausdehnen kann. Ein gut gebauter Brustkorb mit breiter unterer
Offnung ist fiir die gleichzeitige Raumentwicklung ebenso wichtig
wie gut entwickelte Bauchmuskulatur fiir die Haltgebung der
Schwangerschaft. Der schmale enge untere Brustraum beein-
trachtigt auBerdem unheilvoll die Leberarbeit. Unsere Aufgaben
sowohl fiir die Vorbereitung der Schwangerschaft wie firr diese
selbst ergeben sich daraus. In der Vorbereitung wird hier die
richtige Atmungsgymnastik, die brustkorb- und atemiibenden
Sportarten, in der Schwangerschaft selbst oft vornehmlich die
Atemgymnastik zu fordern sein.

Hier ist meines Erachtens der Platz, die Frage anzuschneiden,
welche Gymnastikart (ich vermeide absichtlich den Ausdruck
System) fiir die hier vorliegende Aufgabe, die Vorbereitung des
weiblichen Korpers fiir die Fortpflanzung, am besten geeignet ist.
Mit dieser Aufgabe deckt sich ja, wie oben erwihnt, die Ausbildung
des Frauenkorpers im ganzen und groflen iiberhaupt. Das Wich-
tigste ist ja, daB der Madchen- und Frauenkérper geiibt und aus-
gebildet und daB dann in der Schwangerschaft weiter gearbeitet
wird. Aber da doch wohl meistens nur verhiltnismiBig wenig Zeit
fiir die kérperliche Ausbildungsarbeit hergegeben wird, kommt es
doch darauf an, diese Zeit so zweckmifig wie méglich zu ver-
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wenden. SachgemifBes Turnen und die dem Frauenkérper zu-
sagenden Sportarten sind meines Erachtens immer noch die beste
Koérperausbildung, auch fiir den weiblichen Kérper. Die Frage der
Gymnastikarten, wenn wir darunter die von den verschiedenen
Schopfern ihrer Systeme uns gebotenen Gymnastikabarten ver-
stehen, kann meines Erachtens nach ihrem Wert fiir unsere Auf-
gaben hier allgemein noch nicht entschieden werden. Jahrelang
ist der Méannersport sorgsam gepflegt, Verbesserung der Sport-
ergebnisse und der Sportausiibenden sorgfiltig beobachtet worden,
aber erst in den letzten Jahren scheinen wir uns dem Ziel zu nihern,
fiir jeden einzelnen Korper feststellen zu kénnen, welche Sportart
sich fiir ihn am besten eignet, d. h. ebenso auf welchem Sportgebiet
er am meisten leisten kann, wie, durch welche Sportart er kérper-
lich am besten geférdert wird. Die Aufgaben fiir Frauengym-
nastik und Frauensport miissen fiir uns andere sein. Der Mann
soll Kampfer sein, darum ist der Sportwettkampf auch fiir ihn
immer das Gegebene. Der Mann, der sich fiir keinen Sportwett-
kampf eignet, entbehrt der besten mannlichen Eigenschaften. Die
Aufgabe der Frau liegt, wie gesagt, auf anderem Gebiet als dem
des Kampfes. Wettkimpfe werden ihr auf richtigem Sportgebiet
nichts schaden, aber sie sind fiir uns nicht das Entscheidende bei
ihrer korperlichen Beurteilung, da wird die Frau am héchsten zu
beurteilen sein, von der wir annehmen kénnen, daB sie gesunde
Kinder gebiren, nahren und aufziehen kann, ohne jede ungiinstige
Einwirkung auf ihren eigenen Kérper. Von diesem Aufgabengesichts-
punkt aus haben wir schon mdoglichst frith beim kindlichen weib-
lichen Kérper zu untersuchen, welche Anlagen liegen vor, die
diese Aufgabe spiter erleichtern und welche, die ungiinstig in der
Hinsicht zu beurteilen sind. Danach wire die Korperarbeit, die
diesen Korper am besten férdert, zu bestimmen. Anhédngern aller
Gymnastikarten ist zu sagen, daf in keinem sogenannten System
das Allheilmittel fiir die bestmégliche Ausbildung von Médchen
und Frauen zu sehen ist. Alle diese Systeme sind meines Erachtens
gute Unterstiitzungsmittel fiir das auch fiir Middchen und Frauen
notwendige Turnen. Auch das Gerdteturnen kénnen wir in der
Madchenausbildung nicht entbehren. Auch bei den einzelnen
Sportarten werden wir uns von der oben angegebenen Richtlinie
nicht entfernen diirfen. Sportarten und Sportbetrieb, die in bezug
auf die Fortpflanzungsfahigkeit ungiinstig — entweder ganz all-
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gemein betrachtet oder fiir das einzelne Méidchen — einwirken
kénnen, werden wir ablehnen. Aber gerade bei dieser Beurteilung
diirfen wir uns nicht von Kultur- und Modefragen leiten lassen
— beides wechselt je nach Zeit und Ort, die allgemeinen grofien
Gesichtspunkte, nach denen der menschliche Kérper entstanden
ist und arbeitet, bleiben —, sondern zu erforschen suchen, wie
bestimmte Arbeitsarten auch beruflicher Art, wie die einzelnen
Gymnastikarbeiten, wie die verschiedenen Sportarten den weib-
lichen Korper giinstig oder ungiinstig beeinflussen Dabei ist weiter
zu beachten, daB die Frau viel mehr als der Mann auch in ihrer
korperlichen Leistungsfihigkeit und BeeinfluBbarkeit abhéngig
ist von ihrer Psyche und ihrem Nervensystem. Rein korperliche
oder Sporttypen werden wir hier kaum aufstellen konnen. Die
seelischen Eigenschaften miissen gleich bewertet werden, sonst
werden wir mit unserer gymnastischen Beeinflussung héufig nicht
das gewiinschte Ziel erreichen, ja oft Schaden anrichten. Min-
destens werden wir so nicht Frauen und Méadchen dahin bringen,
aus innerer Uberzeugung oder instinktivem Verstindnis heraus
Gymnastik- oder Sportanhéngerin zu sein und zu bleiben. Nur
sehr wenige Frauen werden Gymnastik oder Sport treiben,
wenn sie keine innere Befriedigung und Freude dabei empfin-
den. Diese stellen sich aber nur ein, wenn Art und Betrieb
der auBerberuflichen Korperbetitigung der betreffenden We-
sensart entsprechen. Die verschiedenen Gymnastik- und Sport-
arten geben uns die Moglichkeit, dieser Forderung nachzu-
kommen, auch da, wo es notwendig erscheint, durch die
entsprechende Auswahl umstimmend einzuwirken. Ich ver-
weise auf die schon erwihnten Biicher von Diem (15) und Ma-
THIAS (16).
Frau v. LOHLOFFEL sagt iiber diesen Punkt (11):

»Gerade die Vielheit der sportlichen Ubungsarten bringt Moglichkeiten,.
den Frauenkérper fir die Mutterschaftsleistung vorzubereiten durch
Ubungen (wie Wandern, Bergsteigen, Laufen, Springen und besonders.
Schwimmen), die eine kriftige und zugleich geschmeidige, dehnbare Mus-
kulatur erzielen lassen. Der Erfolg der Herz- und Atemmuskelkriftigung,.
der Schaffung guter Kreislaufverhiltnisse durch Blutdruckerniedrigung,.
Herabsetzung der vasomotorischen Reizbarkeit durch chemisches Training.
des Blutes, ist fast ebenso bedeutungsvoll.*

Zu erwihnen sind hier weiter die Beobachtungen von Frau
V. LOHLOFFEL (11, 2.) an der deutschen Hochschule fiir Leibes--
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ibungen, die eine Erhohung der Beckenbreite durch lingere
sportliche Betétigung nachwiesen.

Dr. M. SamUEL (32), der seit 20 Jahren gymnastische Betéiti-
gung systematisch ausniitzt, um eine mdéglichst rasche und
schmerzlose Geburt zu erzielen, legt Wert darauf, dal die Frau
lernt, systematisch die Bauchmuskulatur zu erschlaffen: ,,Das
kann jede Frau, die geniigend Gymnastik, Turnen oder Sport
getrieben hat. Dadurch wird die Geburt sehr erleichtert.

Frau Dr. Horra (33) bespricht in einer sehr ausfiihrlichen
Ubersicht den Wert der Leibesiibungen fiir die Entwicklung der
Frau auch in bezug auf den Geburtsvorgang. Die dort ange-
fiihrten &rztlichen Arbeiten sprechen sich fast durchweg dahin
aus, daBl systematische Korperiibungen den Geburtsvorgang
erleichtern und die Frau fiir die Schwangerschaft gut vorbereiten.

2. Die Schwangerschaftsmassage.

Je besser aus- und durchgebildet der Frauenkérper in die
Schwangerschaft eintritt, um so stérker wird er in dieser Zeit auch
das Verlangen nach eigener Betitigung haben, je schwichlicher
er im ganzen ist, um so mehr wird er in dieser Zeit nach Ruhe
verlangen, aber um so mehr wird dann auch Zirkulation, Atmung
und Verdauung daniederliegen, um so mehr kann diese Zeit,
die eine Freudenzeit fiir jede Frau sein sollte, zu einer Leidenszeit
werden und die Frau weiter korperlich und seelisch herunter-
bringen. NaturgemifB wird darunter auch der Embryo leiden und,
wenn wir ja auch wissen, daf ein Embryo, zumal wenn er von der
Vaterseite her oder von den weiteren Vorfahren der Mutter her
mit starker Erbmasse veranlagt ist, den miitterlichen Boden
riicksichtslos abbaut, um sich so kréftig wie moglich selbst unter
ungiinstigen Verhéltnissen zu entwickeln, leiden wird er auf jeden
Fall unter derart schlechten Funktionsverhdltnissen der Mutter,
seiner Nahr- und Kraftquelle. Und wenn auch rassenphysiologisch
dem werdenden Gebilde mehr Berechtigung zugebilligt werden
mag, sich zu entwickeln und zu kréftigen, auch auf Kosten des
miitterlichen Bodens, als dem fertigen ausgebildeten Mutterwesen
zu bleiben in dem derzeitigen Zustand seiner Kraft, so haben wir
doch die Pflicht, alles zu tun, um die werdende Mutter in dieser
Zeit so gesund und kriftig zu erhalten wie moglich. Mit der
Geburt und der Néihrzeit ist es doch allein nicht getan, das Kind
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oder die Kinder brauchen doch die Mutter noch lange, und sie
brauchen sie gesund, lebensfroh und lebensbejahend. Mit noch so
guter Erndhrung in dieser Zeit, guter Pflege und liebevoller
Fiirsorge — aber wie oft fehlt die gerade in dieser Zeit der schwéch-
lichen, leidenden Frau — ist, so wertvoll das natiirlich alles ist,
nicht genug getan. Wir miissen sehen, die allgemeinen Funktionen
des Korpers zu heben, Atmung und Zirkulation zu bessern, die
Verdauung geniigend zu gestalten, denn was niitzt das beste Essen,
wenn der Appetit fehlt, weil das Essen nicht umgesetzt werden
kann, was der Aufenthalt in bester Luft bei ungeniigender Atmung,
was beste Luft und gutes Essen, wenn die Ausniitzung und Um-
setzung von Sauerstoff und Nihrstoffen in der dauernd ruhig
gestellten Muskulatur brachliegt.

In einer sachgemifBen Massage haben wir ein glinzendes Mittel,
vielleicht das einzige Mittel iiberhaupt, um all diese Fehler aus-
zugleichen, die Mutter zu kraftigen und dem Embryo die unter
den gegebenen Verhiltnissen besten Entwicklungsbedingungen zu
geben. Nur der jahrhundertelangen Vernachldssigung der Massage
ist die Schuld zuzumessen, daB die Arzte das gréBtenteils nicht
beachten, sie jedenfalls nicht geniigend anwenden. Solange die
Arzte nicht selbst massieren und so nicht sehen, wie man einem
schwichlichen Menschen durch eine gute Massage helfen kann, ihn
sozusagen wieder auf die Beine stellt, solange wird ihnen auch
nicht zum BewuBtsein kommen, daf sie ihren Pflegebefohlenen
nicht geniigend niitzen, wenn sie ihnen nicht in entsprechenden
Fillen diese Massage angedeihen lassen. Jede Rekonvaleszenz
verlduft besser und schneller bei regelmiBiger Massage. Herz-
kraftigungs- und Starkungsmittel schlagen viel besser an bei gleich-
zeitiger Massage — und das ist so leicht erklirlich. Was niitzt
die Anregung der Herztitigkeit durch Medikamente, wenn die
Muskulatur, das groBie Stoffwechselumsatzorgan, nicht arbeitet.
Wir wissen, da8 hier in der Ruhe der weitaus groBte Teil der
Capillaren geschlossen bleibt, und wir wissen — seit EPPINGERs
Untersuchungen auch anerkannt —, dafl unter der Massage diese
CapillargefiBle gedffnet werden, dafl die Massage hier den besten,
den einzigen Ersatz darstellt fiir aktive Koérperarbeit. Diese passiv
erfolgende Erweiterung der Capillargefille dient nicht nur einem
besseren Stoffwechsel, den sie sozusagen erst ermdglicht, sie er-
leichtert auch die Herzarbeit selbst. Die Anregung der Herz-

Kirchberg, Massage. 2. Aufl. 3
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tatigkeit durch Medikamente kommt doch ganz anders zur Aus-
wirkung, wenn das Capillargebiet der Muskulatur soweit wie
moglich gedffnet wird. Bettruhe und Wirme wirken ja wohl
dhnlich, aber da stockt der VenenriickfluB, weil die Atmung zu
oberflichlich ist, so dal die Saugkraft im Brustkorb fehlt und die
Riickpumpeinrichtungen in Muskulatur und Gelenken auBer
Tatigkeit gesetzt sind. Unsere noch immer viel zu sehr chemisch
denkende Therapie vergilt die mechanischen Hilfskrifte, sie 148t
nicht funktionell denken. Es ist ein Unrecht, einen Rekonvales-
zenten nicht zu massieren und es ist ein Unrecht, einer schwich-
lichen Schwangeren die groBe Wohltat einer regelrecht durch-
gefithrten Massagekur nicht zuteil werden zu lassen. Massage,
passive Bewegungen, Atmungsgymnastik sind ihr ebenso nétig
und vorteilhaft wie gute Erndhrung, ja, ich gehe so weit, zu be-
haupten, dal eine regelrecht massierte schwéchliche Schwangere
(wie ein Rekonvaleszent) eine quantitativ und qualitativ nicht
ganz so hochwertige Nahrung besser ausniitzt, wie eine schwich-
liche Schwangere eine hochwertigere ohne Massage.

Eine Erklarung fir die seltene Anwendung der Massage als
Korperpflege- und Stdrkungsmittel in der Schwangerschaft liegt
in der Unbequemlichkeit und Kostspieligkeit. Eine iiber Monate
durchgefiihrte regelméafBige, sorgsame Ganzmassage von eigens
dazu ausgebildeten Personen oder Arzten ist sicher teurer als
Starkungsmittel usw. Da man infolgedessen anscheinend gar nicht
erst auf diesen Gedanken kam, unterblieb ihre Verordnung auch
in Fillen, wo man sie hitte gut ermdglichen kénnen, ja man verbot
sie selbst bei Frauen, die sich vordem aus allgemein-hygienischen
Griinden regelmifBig diesen Luxus erlaubt hatten, eben weil die
Arzte ihren hohen therapeutischen Wert vergessen oder nie kennen-
gelernt hatten und in dem Glauben waren, sie wiirde schaden.
Natiirlich sind VorsichtsmaBregeln dabei notwendig. Die schema-
tische Reihenfolge der in der sogenannten schwedischen Massage
iiblichen Handgriffe ist hier nicht zu brauchen. Von den bei den
alten Kulturvélkern, den Griechen, bei denen ja die hygienische
wie Heilmassage eine groBe Rolle spielte, bei den Agyptern, den
Romern usw. iiblichen Massagehandgriffen kann ich mir nach den
Beschreibungen kein Bild machen, ich weiB nicht, wie ihre Strei-
chungen, Knetungen und Klopfungen ausgefiithrt wurden. Der
Umstand, daB fiir die Massageausfithrung sehr beachtenswerte
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Vorschriften der Begleitumsténde, der Temperatur des Massage-
raums, der Lagerung, der Zeit der Anwendung gegeben werden,
spricht aber dafiir, da man ihre Bedeutung hoch einschatzte,
ebenso die Angaben, z. B. dafl die Romer sich von in griechischen
Massageschulen ausgebildeten Sklaven massieren lieBen.

Den heutigen Arzten scheinen die vielfachen Heilwirkungen
der Massage noch unbekannt zu sein. Wie wenige lassen selbst
bei einer FuBverstauchung massieren, wo ihnen die Wirkung, wenn
sie es einmal versucht hétten, fiir immer im Gedéchtnis geblieben
wire. Vor iiber 50 Jahren hat v. MoSENGEIL, doch wirklich ein
einwandfreier Beobachter, gesagt: ,,Eine FuBverstauchung heilt
bei sachgemiBer Massage in ebensoviel Tagen, wie sie sonst Mo-
nate zu wirklicher Ausheilung braucht.” Ich erwihne hier nur
noch den frischen HexenschuBl, den man oft mit sachgemiBer
Massage in zwei Tagen restlos beseitigt, der sonst wochenlang den
Betreffenden gequélt hétte. Da erscheint es nicht so wunderbar,
daB immer noch vor Massage in der Schwangerschaft gewarnt
wird, obwohl man gerade mit einer sachgeméfen Massage in der
Schwangerschaft den Frauen nicht nur viele Beschwerden erspart,
ibr die Zeit ganz ungeheuer erleichtert, sondern sie vor vielen
Dauerbeschwerden und Leiden bewahren kann, selbstverstindlich
auch dem Embryo die Lebens- und Wachstumsbedingungen
bessert.

Wer sich unter Massage nichts anderes vorstellen kann als eine
mechanische, in der Peripherie zur Geltung kommende Wirkung
(obwohl auch die schon in der Schwangerschaft giinstig wirkt),
der lese bei GOLDSCHEIDER!:

»Die therapeutische Bedeutung der Massage wird noch immer unter-
schitzt. Sie beschrankt sich nicht auf die Verschiebung von Blut und
Lymphe, sondern erregt die Nerven der Haut und der darunter liegenden
Weichteile, wie z. B. der Muskeln, des Periostes, der tief liegenden Nerven-
stimme und bringt dadurch vielfiltige, sich auf die inneren Organe iiber-
tragende Reize hervor, die an denselben funktionelle Beeinflussungen im
Sinne des Antriebes wie der Hemmung auslésen. Die Massage in ihren
verschiedenen Formen bedingt reaktive Hyperimie, beférdert den ZufluB
und den AbfluB der Gewebséfte, erhoht die Permeabilitit der Capillar-
winde, beeinfluit dadurch auch den Chemismus der Gewebe, tonisiert innere
Organe sowie das Nervensystem, unterstiitzt die Blutzirkulation bei in-
suffizientem Kreislauf, iibt Riickwirkungen auf das allgemeine Kraftgefiihl,
auf Ermiidungszustinde, Stimmung, Psyche aus.*

1 Therapie innerer Krankheiten 1929, S. 65 (Nr. 29).
g*
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Ich glaube, das allein sollte geniigen, um jeder Frau in geseg-
neten Umstdnden, wo es sich irgend machen 148t, die Vorteile
einer systematischen Massage teilhaftig werden zu lassen, min-
destens es doch aber bei jeder Frau, die jetzt unter Schwiche-
zustinden, ungeniigender Zirkulation, dadurch bedingter Appetit-
losigkeit und Ermiidung leidet, zu versuchen. Wer es einmal
gesehen hat, wie eine unter Atmungserschwerungen leidende
Hochschwangere durch eine sachgeméifBle Brustkorbmassage und
Atmungsgymnastik diese Beschwerden verliert, wieder von ihrem
Ruhelager, das sie wochenlang gesucht hat, freikommt, wieder
anfingt, herumzugehen, sich wieder um ihren Haushalt kiimmern
kann und vor allem wieder froh und lebensbejahend wird, der
wird es nie wieder versiumen, in dhnlichen Fillen die Massage
rechtzeitig anzuwenden, um es gar nicht erst zu diesen Zustidnden
kommen zu lassen. Gewil, eine gesunde, in jeder Hinsicht wider-
standsfihige Frau wird ihre Schwangerschaften auch ohne dau-
ernden Schaden durchmachen, wenn sie sich in dieser Zeit geniigend
ihrem Korperzustand entsprechend betétigt, aber sicher wiirde
auch ihr regelmifBige Massage sehr gut tun. Jeder, der sich regel-
mifBig gut massieren 14Bt, weill, daB er sich dadurch immer wieder
leistungsfihiger fithlt und ist ; sollten wir das nicht gerade immerda,
wo es sich irgend ermdglichen 14Bt, auch fiir die tragenden Frauen
ausniitzen, selbst wenn sie an sich gesund sind. ZABLUDOWSKI,
einer unserer besten Massagetherapeuten der letzten 40 Jahre,
hat es oft von den Besuchern seiner Massagepoliklinik gesagt und
geschrieben, dort gemachte Massagekuren sind die Badekuren
kleiner, d. h. bediirftiger Leute, und wie recht hatte er damit.
100 und mehr Massagen habe ich dort an seiner Universitits-
Poliklinik an einem Tage gesehen, bis sie nach seinem plotzlichen
Tode aufgel6st wurde. Bis Kriegsanfang konnte ich dann seine
Lehranstalt mit Poliklinik im alten Umfange noch weiterfithren,
und dort auch manche unvermégende Schwangere ihre Tragezeit
hindurch massieren lassen und sehen, wie dankbar sie fiir diese
Hilfe in ihrer schweren Zeit waren. Einen Abort habe ich weder
dort noch in meiner Privatpraxis dabei erlebt. In grofem Umfang
ist das nur méglich, wo eine Lehranstalt fiir Massage billige und
schon gut ausgebildete Massagehilfskrifte zur Verfiigung stellen
kann. Vielleicht helfen diese Zeilen dazu, solche Zustinde wenig-
stens an unseren Universitdts-Frauenkliniken herzustellen.
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Unsere Aufgabe ist es, Schwangerschaft und Wochenbett so
zu gestalten, daf sie moglichst ohne Beschwerden durchgemacht
werden und keine gesundheitlichen oder kosmetischen Schiden
zuriickbleiben.

Die Beschwerden der Schwangerschaft sind doch wohl zum
groBten Teil mechanisch bedingt und auf Behinderung der Atmung
und Zirkulation zuriickzufithren. Das ist natiirlich nicht einfach
so zu verstehen, dafl der allméihlich steigende Innendruck die
Bewegungsfahigkeit des Brustkorbs einengt und so die Atmung
behindert, das zunehmende Gewicht des wachsenden Embryos
auf die Bauchvenen driickt und so auch den BlutriickfluB} aus den
Beinen einschrinkt, obwohl diese einfachen mechanischen Mo-
mente schon einen grofien Teil der Beschwerden und Stérungen
erkliren. Aus dem Umstand, daf vielfach, namentlich bei kor-
perlich von Jugend auf gut ausgebildeten und ihre Schwangerschaft
verniinftig durchmachenden Frauen diese Beschwerden nicht auf-
treten, ist nicht zu folgern, daB in den anderen Fillen die Be-
schwerden nicht mechanisch bedingt sind, sondern nur, daBl noch
andere schiddigende Momente mitspielen, bei Vorhandensein
dieser schiddigenden Momente aber die mechanischen Ursachen
doch die Hauptrolle spielen und wir durch Beeinflussung dieser
mechanischen Momente die Beschwerden vielfach erheblich
bessern und beseitigen koénnen. Bei einer gut ausgebildeten Frau,
die ihre erste Schwangerschaft zur richtigen Zeit durchmacht bzw.
was bei einer wiederholten Schwangerschaft in Frage kommt, ihre
erste Schwangerschaft rechtzeitig durchgemacht hat, geniigen
die von der Natur vorgesehenen Regulierungsvorrichtungen meist,
um diese mechanischen Beeinflussungen mehr oder minder aus-
zugleichen, aber wie gering ist die Zahl dieser Frauen. Sie war doch
bis vor kurzem so gering, daf man eine groBe Zahl von Schwanger-
schaftsbeschwerden und Gesundheitsbeeintrichtigungen, wie
Schwangerschaftsstreifen, Krampfadern usw., fiir unvermeidlich,
fiir physiologisch erkldrte.

Aber auch die anscheinend auf nervisen Stérungen oder Sté-
rungen der chemischen Abliufe zuriickzufiithrenden Beschwerden
und Leiden, wie allgemeines Unbehagen, Erbrechen, Appetit-
losigkeit, Miidigkeit usw., sind vielfach doch mindestens zum Teil
auch mechanisch bedingt. Wir vergessen leicht, daB die Zirku-
lation, Blut wie Lymphstromung vom Herzen her nur reguliert,
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nicht angetrieben wird (das Herz ist ein sekundéres Organ, den
niederen Tieren fehlt es ja, es hat sich in der Entwicklungsreihe
der Tiere allméahlich erst seine dominierende Stellung herausge-
arbeitet), aber Haut und Unterhautzellgewebe, Muskulatur und
Zwischengewebe sind und bleiben entwicklungsgeschichtlich die
Hauptantriebsorgane, oder sagen wir Betriebsorgane fir die
Zirkulation und alle davon abhingigen Abldufe im Koérperbau.

Darum kénnen wir so vielfach allgemeine Stérungen im Or-
ganismus von hier aus giinstig beeinflussen, hier finden wir die
Erklarung auch fir viele giinstige Wirkungen der Massage (siehe
GoLDSCHEIDERs Aufzihlung S. 35), die natiirlich nur dann von
Dauer sein konnen, wenn in den betreffenden Organen noch
keine nicht wieder gutzumachenden anatomischen Verdnderungen
eingetreten sind.

Korperlich gut vorgebildete Frauen werden, wie gesagt, den
an ihren Korper in der Schwangerschaft gestellten Anforderungen
ohne Schaden nachkommen, wenn bei geniigender Ernihrung
ihnen in dieser Zeit Gelegenheit gegeben ist, sich sachgemi 3 weiter
zu betitigen, d. h. ihre Rumpfmuskulatur weiter in allen Bewe-
gungsmoglichkeiten zu betatigen, fir die diese Muskulatur an-
gelegt ist, also Rumpfbeugen, -strecken, -drehen, -seitwirtsbiegen
usw. Alle diese Bewegungen sind so lange fortzusetzen wie moglich.
Wir miissen daran denken, daf die Mittelpartie des Bauches ge-
bildet wird von den Fascien aller Bauchmuskeln des graden, der
schrigen wie des queren Bauchmuskels. Daf} hier bei diesem so
kunstvollen Apparat nun gerade in der Mittellinie so haufig nach
Schwangerschaften Auseinanderweichungen (Diastasen) vor-
kommen, liegt eben daran, daB dann dieser Apparat seiner Anlage
nach nicht geniigend ausgebildet ist und infolgedessen seiner
Bestimmung, hier den festen Zusammenhang aufrechtzuerhalten,
in der Schwangerschaft nicht nachkommen kann. Hier kann gerade
in der Schwangerschaft auch bei nicht geniigend vorgebildeten
Frauen durch entsprechende Gymnastik sehr viel nachgeholt und
damit Schaden, der sonst nie wieder gutgemacht werden kann,
verhiitet werden. Der erste Arzt, der die Schwangeren berét, mufl
auch hierauf sein Augenmerk richten und die entsprechenden
Ratschlige geben. Die weitere Bedeutung der Rumpfbeuge- und
-streckbewegungen fiir das richtige Tragen in der Schwangerschaft
geht aus dem oben Gesagten hervor. Die Wichtigkeit der Bein-
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und FuBbewegungen, vor allem der Hiiftrollungen (im Liegen
vorzunehmen) habe ich ebenfalls schon betont. Wir denken immer
daran, daB in der Schwangerschaft eine erhéhte Wachstums-
fiahigkeit auch der Muskulatur vorliegt und wir diesen Faktor bei
sonstiger Gesundheit und geniigender Erndhrung nicht nur aus-
niitzen kénnen, sondern miissen. Ich wiirde einer Frau, die gut
kérperlich vorbereitet in die Schwangerschaft hineingeht, vordem
immer Gymnastik und Sport getrieben hat, sehr widerraten, nun
etwa zu denken, ich bin tadellos vorbereitet, jetzt brauche ich
mich in dieser Zeit wirklich nicht mehr viel zu betétigen, ich will
jetzt viel ruhen. Hat sie wirklich ein auffallendes Ruhebediirfnis,
8o ist zu untersuchen, woran das liegt, es kommen solche voriiber-
gehende Zeiten vor; dauern sie linger, so ist irgend etwas nicht
in Ordnung. Griindliche Untersuchung, vor allem auch Fahnden
nach seelischen Faktoren, gibt hier oft die Aufklirung und uns
den Hinweis, ob hier Ruhe wirklich angezeigt ist. Sonst wire es
wohl oft ein Fehler, diesem Ruhebediirfnis zu sehr nachzugeben.
Die durch die Gymnastik und geniigende koérperliche Bewegung
geschaffene psychische Ablenkung ist auch oft sehr gut. Eine
Frau, die bisher viel Gymnastik und Sport getrieben hat, wird,
wenn sie im Beginn der Schwangerschaft ohne sonstige gesund-
heitliche Griinde plotzlich mit jeder korperlichen Betdtigung
aufhort, voraussichtlich wahrend der Schwangerschaft fett werden,
auch ihr auf starke korperliche Betédtigung eingestelltes Herz wird
auf plotzlich einsetzende Ruhe mit einer ausgesprochenen Kreis-
laufschwiche antworten, wie wir sie bei fast allen Leuten sehen,
die nach jahrelanger intensiver Kérperbetitigung plétzlich sich
korperlich zur Ruhe setzen. Auch aus diesen Griinden fordern
wir bei gut vorbereiteten Frauen ein gewisses Mal} weiterer kérper-
licher Betéatigung.

Wie jeder Sportsmann eine regelmifige Ganzmassage schétzt,
namentlich in Zeiten, in denen aus irgendwelchen Griinden seine
Sportbetitigung ruht und sich regelméiBig massieren 14Bt, um in
Form zu bleiben, so wird auch der gesunden, kérperlich gut vor-
bereiteten Frau die regelmiBige Massage in der Schwangerschaft
nur gut tun, sei es als Entmiidungsmassage nach korperlicher
Arbeit, sei es als hygienische Massage an Ruhetagen, wenn die
sonst geiibte Betitigung aus irgendwelchen Griinden unterbleibt.
Gute Massage schadet nie einem gesunden Korper, sondern ist
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ihm immer niitzlich, einer schwangeren Frau natiirlich erst recht.
Das wirkungsvollste Anwendungsgebiet der Schwangerschafts-
massage finden wir aber bei muskelschwachen, zarten Frauen.
Soll dieser zarte Organismus mit einemmal den stark vermehrten
Aufgaben der Schwangerschaft nachkommen, dann erhilt er durch
eine sachgemifBe Massage eine bedeutende Erleichterung.

Diese Massage dient der Stirkung und Vermehrung der Muskel-
masse indirekt, indem der durch die Massage besser durchblutete
Muskel dann leichter und ohne erhebliche Herzanstrengungen
betédtigt werden kann. So wird auch der Gas- und Nahrungsstoff-
wechsel gilinstig beeinflufit. Die Herztitigkeit wird erleichtert.
Alle diese Faktoren kommen ebenso der Mutter wie dem Embryo
zugute.

Die Massage des Riickens, hauptséichlich bestehend in Rei-
bungen, Streichungen, Knetungen, hat hier mehrfache erhebliche
Anzeigen, einmal erleichtert die so geschaffene Durchblutung der
groBten Muskelmassen des Korpers in sehr wirkungsvoller Weise
die Herzarbeit, diese bessere Durchblutung gibt bessere Be-
wegungsmoglichkeiten des ganzen Kérpers. Die erst durch ent-
sprechende Spannung und Haltung der Riickenmuskulatur er-
moglichte gute Haltung des ganzen Koérpers ist weiter die un-
umgéingliche Voraussetzung fiir die Arbeit auch der Bauchmuskeln
und der Atmungsmuskulatur.

Das Wichtigste in diesen Fillen ist die Bauchmassage, mit der
man moglichst schon im Anfang der Schwangerschaft anfangen
sollte. Hier handelt es sich um die Vermeidung von Bauch-
diastasen und Schwangerschaftsstreifen. Immer ist hier Massage
und Gymnastik notwendig, deren Verbindung gerade bei muskel-
schwachen Frauen ausgezeichnete Erfolge zeitigt.

Die Massage und darauf folgende Gymnastik der Bauch- und
Brustmuskeln ist aber noch aus einem anderen Grunde notwendig.
Schwache Bauchmuskeln geben keinen geniigenden Stiitzpunkt
fir die Erweiterung der unteren Rippen, wihrend mangelhaft
entwickelte Brustmuskeln den oberen Teil des Brustkorbes nicht
geniigend erweitern lassen. Den Bauchmuskeln fehlt auch die
Kraft, bei der Ausatmung geniigend mitzuwirken. Dadurch ver-
flacht die Atmung, der Gasaustausch wird ungeniigend.

Auf geniigende Atmung bzw. Ausbildung der Atmungsmusku-
latur ist von Beginn der Schwangerschaft an gréBter Wert zu legen.
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Der Embryo braucht doch einen Teil des durch die miitterliche
Atmung aufgenommenen Sauerstoffs zu seiner Entwicklung.
Die Atmung wird naturgeméaf behindert durch den zunehmenden
Innendruck der Bauchhéhle. Bei ungeiibten Frauen hort die
Zwerchfellatmung im achten Monat fast vollig auf. Das ist aber
nicht notig. Wird von Anfang an die Atmung richtig geiibt, so
bleibt auch in den letzten Monaten noch eine vor dem Rontgen-
schirm sichtbare, mehrere Zentimeter betragende Zwerchfell-
bewegung moglich!. Dazu ist aber notwendig, gleichzeitig eine
gut ausgebildete Rippenmuskulatur und guten Gegendruck ge-
bende Bauchmuskeln. Meist aber sehen wir bei der Atmung
ungeiibter Frauen, dafl durch den wachsenden Druck in der
Bauchhohle das Zwerchfell mehr und mehr nach oben gedréngt
und so seine Tétigkeit immer mehr eingeschrinkt wird, so daB
schlieBlich nur eine ganz oberflichliche Atmung des oberen Brust-
korbes iibrigbleibt, mit all ihren Schidigungen fiir den ganzen
Organismus. In dieser oberflichlichen Atmung liegt eine schwere
Schédigung der Zirkulation, die fiir Mutter und Kind gleich un-
giinstig ist, und durch diese ungeniigende Zirkulation wird weiter
die in der Hauptsache durch den Druck der Gebiarmutter auf die
groBen GefiBe der unteren Bauchhéhle bedingte Stauung in den
Beinen vergréflert. Diese Stauung ist dann die Ursache fiir An-
schwellungen in den Beinen und fiir die Varicenbildung.

3. Technik der Massage in der Schwangerschaft.

Die jetzt hier geschilderte Technik kommt in Frage in an sich
normalen Féllen, sowohl bei schwéchlichen Frauen wie solchen,
die gymnastisch wenig oder gar nicht vorgebildet und geiibt sind.
Hier sollte sie etwa dreimal wochentlich vorgenommen werden.
Sie ist weiter zu empfehlen auch gymnastisch und sportlich Vor-

! Frau Dr. LOHLOFFEL a. a. O.: ,,Die Ubung der Vollatmung bei Frauen
durch kriftige Beanspruchung des Hauptatemmuskels, des Zwerchfells,
bedingt auch eine gute, sogar sehr gute Zwerchfellarbeit bis zum Ende der
Schwangerschaft. Die Zwerchfellbewegung bei einer fritheren Sportlehrerin
zeigte im letzten Monat der Schwangerschaft zwischen Ein- und Ausatmung
7,2 em Differenz. Das sollte uns doch allen zu denken geben. Ich freue
mich, das von sportéirztlicher Seite und gerade von einer Arztin bestatigt
zu finden, was ich schon vor 20 Jahren behauptet habe, was mir aber
damals vielfach abgestritten wurde.
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gebildeten, etwa zweimal wochentlich, als eine Art Erholung. An
diesen Tagen ist die sonst noch geiibte (yymnastik- und Sport-
betétigung einzuschrinken.

Die weiter unten besprochene Atmungsgymnastik ist, nachdem
sie unter Aufsicht eingeiibt ist, tdglich mindestens einmal vorzu-
nehmen. Die Frauen miissen darauf achten lernen, ob eine Be-
hinderung oder Einengung ihrer Atmung eintritt im Verlauf ihrer
Schwangerschaft und miissen dann diese Atmungsiibungen &fter
vornehmen, am besten nach vorausgegangener Bauch- bzw.
Rippenbogenmassage.

Die beste Zeit fiir die Massage sind die Morgenstunden nach
dem ersten Friihstiick, nachdem Blase und Mastdarm entleert
sind. Die durch die Massage gegebene Erfrischung und Erleich-
terung der Atmung und Zirkulation erméglicht dann, der gewohnten
Tétigkeit leichter nachzugehen und wirkt so auch bessernd auf
die allgemeine Stimmung ein. Die Massage ist vorzunehmen in
einem gut geliifteten und gewdrmten Zimmer. Die gerade nicht
in Arbeit befindlichen Kérperteile werden bedeckt. Wenn ja auch
die Schwangere durch ihren kleinen lebendigen Wirmespender in
sich dauernd etwas wirmer ist als sonst, so gibt sie doch bei kiihler
Umgebung oder unbedeckt mehr Wérme ab als ihr gut ist. Ist
schon bei jeder anderen Massage die Beobachtung vieler kleiner
Umsténde wichtig, um die Massage wirkungsvoll und zugleich
angenehm zu machen, so natiirlich noch viel mehr bei der
Schwangerschaftsmassage (siehe spiter). Nur eine in jeder Hin-
sicht taktvolle, ihren Arbeiten verstdndnisvoll gegeniiberstehende
Massorin eignet sich fiir die Schwangerschafts- und Wochenbetit-
massage und Gymnastik. Wenig reden bei der Arbeit, vor allem
keine Krankengeschichten erzdhlen, tadellos sauber, ruhig,
liebenswiirdig bei der Arbeit, piinktlich erscheinen, das sind einige
eigentlich selbstverstindliche Regeln fir die Massérin. Die
Stunde der Massage soll immer eine Stunde der Erholung und
Freude fiir die werdende Mutter sein.

Die Massage ist ohne Gleitmittel vorzunehmen, allenfalls kann
bei sehr empfindlicher Haut eine geringe Menge Vasenol- oder
Lenicetkinderpuder genommen werden, keinesfalls organische
Fette oder Puder, die leicht die Hautporen verstopfen. Schwitzt
die Patientin vor der Massage, so ist die Haut trocken zu reiben
oder mit etwas Alkohol (Eau de Cologne, Franzbranntwein) vom
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Schweill zu befreien, auch nach der Massage tut eine derartige
Alkoholabreibung gut.

Wir beginnen die Ganzmassage meist mit der Riickenmassage.
Leidet die Patientin an leichter Benommenheit des Schéidels, wie
es bei Schwangeren namentlich am Morgen ofters der Fall ist, so
lassen wir eine leichte Kopf-, Hals- und Nackenmassage im Sitzen
vorhergehen. Danach bringen wir sie in die Bauchlage auf ein
méBig hartgepolstertes Ruhebett, was méglichst von beiden Seiten
frei zugéinglich ist, zur Riickenmassage. Die Massorin sitzt oder
steht an der linken Seite der in Bauchlage befindlichen Patientin?,
Diese hat ein viereckiges Kissen unter dem Leib liegen, so dal der
obere Rand mit der unteren Partie der Briiste abschneidet, um
diese vor hartem Druck zu schiitzen. Wir beginnen mit der Riicken-
massage als der gréften uns zur Verfiigung stehenden Koérper-
fliche, um eine energische Einwirkung auf die Gesamtzirkulation
zuerzielen. Wir wollen hier mit einer starken Rotung dieser Ge-
gend die Haut- und Unterhautzellgefifle erweitern und so
dem Herzen einen schwierigen Teil seiner Aufgabe erleichtern,
das Blut durch diese engen Gefifle hindurchzutreiben. Die so ein-
tretende Erwirmung erweitert auch die darunter gelegenen
Muskelgefie. Diese hier, wie nachdem auch an den anderen
Korperteilen eintretende Erweiterung der Gefille entlastet die
inneren Organe, ohne, wie z. B. bei heilen Bidern, das Herz
durch plétzliche Druckschwankungen zu beunruhigen.

Bei der Riickenmassage brauchen wir folgende Handgriffe:
Lange Reibungen, abwechselnd mit dem Kamm- oder Plattgriff
iiber die Langsfliche des Riickens, Kammgriff nach den Seiten,
parallele und halbkreisformige Knetungen, Hautverschiebungen
und leichte Klopfungen. Fiir die beginnenden langen zickzack-
formigen Reibungen werden die inneren Flichen der Nagelglieder
zu beiden Seiten der Halswirbelsdule aufgesetzt und in schnellem
Tempo den ganzen Riicken bis zum Gesdl lang gefiihrt, anfangs
nahe der Mittellinie verlaufend, dann durch Auseinanderspreizen
der Finger den ganzen Riicken, so weit wie moglich, treffend.
Dieser Handgriff fallt um so kraftiger aus, je groBer der Winkel
ist, welchen die Fingerspitzen zur Riickenfliche bilden. Durch
diesen Handgriff, der allmahlich stirker und schneller ausgefiihrt

1 Tch brauche hier der Einfachheit halber immer den Ausdruck Patientin,
obwohl es sich ja eigentlich um keine Patientin, d. h. Kranke, handelt.
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wird, wird sehr bald eine starke Rotung der Haut und eine ange-
nehme Erwirmung erzielt. Durch das Zickzackférmige vermeidet
man Reizungen der Haut und entgeht so auch der Furunkelbildung.
So kann man auch etwa leicht gereizte Stellen umgehen. Vom
Kreuz zum Nacken zuriick gehen wir mit dem Plitt- oder Kamm-
griff. Die acht Finger beider Hénde (ohne die Daumen) liegen
mit den Zeigefingern eng nebeneinander, die Hinde sind im Finger-
mittelhandgelenk rechtwinklig gebeugt, so dal diese acht Finger
nach Art eines Plittbrettes von unten nach oben streichen, dieser
Plittgriff erfolgt dann von der Mittellinie nach den Seiten hin.
Dann werden parallele Knetungen vorgenommen. Dabei liegen
die beiden Hinde quer zum Riicken mit abgespreizten Daumen
und kneten, in queren Ziigen aneinander vorbeigehend, in der
Richtung vom Kreuz zum Nacken und umgekehrt. Bei diesen
Griffen soll der ganze Riicken getroffen werden, d. h. die Fliche
vom Haaransatz am Nacken bis zum Gesd3. Hautverschiebuiigen
in der Liangsrichtung des Riickens, ausgefiihrt mit den inneren
Handkanten bei weit abgespreizten Daumen, bewirken eine starke
Rotung und so eine gute Zirkulationsbeforderung. Leichte
Klopfungen der Riickenmuskulatur wirken kriftigend auf diese.
In der unteren Riickenpartie ausgefiihrt, wirken sie auBerdem
giinstig auf die Darmtéitigkeit. Harte Hackungen lassen wir weg,
da sie oft nervis machen. Lange kriftige Streichungen beschlieBen
auch wieder die Riickenmassage.

Bei der Massage der Beine, zunéchst in derselben Lage, brauchen
wir folgende Griffe: Intermittierende Driickungen, parallele und
halbkreisférmige Knetungen, Rollungen der Ober- und Unter-
schenkel und Streichungen. Bei den intermittierenden Driickungen
iiben die beiden entweder nebeneinander oder das Glied von vorn
nach hinten kreisférmig fassenden Hénde einen kurzen energischen
Druck aus und gehen dann in kurzen Absitzen das ganze Glied
von unten bis oben durch. Die Massage der Beine hat nicht nur
den Zweck, die Muskulatur griindlich durchzuarbeiten und da-
durch den allgemeinen Stoffwechsel zu fordern, sondern auch
Stauungen zu vermeiden, Anschwellungen an den Gelenken zu
verhiiten, kurzum alle durch den vermehrten Druck auf die unteren
Gliedmaflen zu befiirchtenden gesundheitlichen und kosmetischen
Schidigungen wihrend der Schwangerschaft zu verhiiten. Das
ist bei einer gesunden, kérperlich gut durchgearbeiteten Frau
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durchaus moglich und muf} erreicht werden; bei schwéchlichen,
korperlich schlecht vorbereiteten Frauen erwichst uns hier eine
etwas schwierigere, aber sehr dankenswerte Aufgabe. Wenn ja auch
vornehmlich durch entsprechende Atmungsgymnastik und Rumpf-
arbeit bzw. gute Rumpfhaltung die Zirkulation auch in den Beinen
aufrechtzuerhalten ist, so kann hier durch richtige Bearbeitungen
und Arbeit der Beine viel erreicht werden. Eigentlich miillte
es ja jedem Menschen klargemacht werden, daf die Erhaltung
tadellos arbeitender Beine mit zu den wichtigsten Gesundheits-
faktoren iliberhaupt gehort. Jede Storung in den Beinen, jede
Behinderung in der Geh- und Bewegungsfihigkeit wird zur Ge-
sundheitsschidigung, dazu gehoren Plattfiie, Krampfadern, aber
auch schon Anschwellungen und Verdickungen der FuB- und Knie-
gelenke. Machen sie auch anfangs wenig Beschwerden, so fiihren sie
doch, wenn man nichts dagegen tut, allméhlich zunéchst zu einer
Behinderung der Gehfahigkeit, spater zu krankhaften und schmerz-
haften Gelenkverinderungen. Auch jedes Gelenk bedarf zu seiner
Gesunderhaltung regelmafBig der Betdtigung, zu der es angelegt
ist. Darum miissen wir auch wihrend der Schwangerschaft alle
derartigen Verdickungen und Anschwellungen zu vermeiden
suchen, und wir kénnen sie vermeiden durch Massage, unter Um-
stinden Selbstmassage und Bewegung aller Gelenke der unteren
GliedmaBen in dem in diesen Gelenken iiberhaupt mdglichen
Umfange. Strengt das im Stehen zu sehr an, so wird es im Liegen
vorgenommen, wie iiberhaupt der Liegegymnastik in der Schwanger-
schaft eine sehr viel hohere Bedeutung zukommt, als es bis jetzt
geschieht.

Schon vorhandene Krampfadern erfordern unbedingt bei
Beginn der Schwangerschaft drztlichen Rat (siehe spiter). Die
Massage der Fiile und Kndochel gehdrt mit zu den wichtigsten
Aufgaben in der Schwangerschaft!. In den spiteren Monaten der
Schwangerschaft nehmen wir die Massage der Beine aus leicht er-
klarlichen Griinden in der Riickenlage vor, anfangs in der Bauch-
und Riickenlage. Sind wir hier also mit der Bearbeitung der Beine
in Bauchlage fertig, so dreht sich die Patientin auf den Riicken,
der Kopf liegt nur etwas erh6ht, die Vorderfliche der Beine wird
in dhnlicher Weise bearbeitet wie die Riickenfliche. Wieder werden

1 Naheres siehe KiRcHBERG: Handbuch der Massage, Bd. 1, oder Hand-
buch der Sportmassage, 2. Aufl. Weidmann 1928.
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die FuBl- und Kniegelenke besonders sorgfiltig massiert. Mit
Streichungen, Hand-iiber-Hand-Streichen, Knetungen und leichten
Friktionen werden die Gelenke sozusagen modelliert, bis moglichst
keinerlei Schwellungen mehr zu erkennen sind. Ich habe manch
einer Patientin, die erst in der Schwangerschaft die Segnungen
der Massage kennenlernte, durch die Schwangerschaftsmassage
besser aussehende und besser funktionierende untere Gliedmafen
verschaffen konnen, als sie vordem hatte. Hat das aber eine
Patientin wihrend dieser Zeit kennengelernt, so wird sie auch
meist spiter dafiir sorgen, daB ihre Beine gut aussehen und
gesund bleiben. Der Massage der Beine folgt die Massage der
Arme und Héande in dhnlicher Weise.

Ist die Kopf- und Halsmassage nicht schon am Anfang erfolgt,
so wird sie jetzt an der aufsitzenden Patientin vorgenommen,
wobei vornehmlich auf die Ausstreichungen des Halses und Nackens
geachtet wird, ebenso aus kosmetischen Griinden wie zur Befor-
derung der Zirkulation.

Am SchluB erfolgt die Massage der vorderen Rumpfhilfte,
Brust und Bauch. Hier kann wihrend der ganzen Schwangerschaft
sehr wertvolle Arbeit geleistet werden, ohne jede Gefihrdung.
Natiirlich gehort dazu entsprechende Vorbildung und Uberlegung.
Wir vermeiden jeden Druck auf die Gebidrmutter und ebenso auf
die Briiste. Eine Massage der Briiste, vielleicht von dem Gedanken
ausgehend, dadurch eine bessere Nahrfihigkeit zu erzielen, kommt
nicht in Frage. Der geniigende SiftezufluBl zu den Briisten wird
erzielt durch Rumpfgymnastik und Gymnastik der Arme.

Die Aufgabe der Bauchmassage ist zunichst Beforderung der
Verdauung, die namentlich in den ersten Monaten oft stockt. Wir
erzielen durch die Bauchmassage eine Anregung der Absonderung
der Driisen im Magen und Darm und eine giinstige Beeinflussung
der Lebertitigkeit (demselben Zweck dient die Atmungsgymnastik).
Bei schon bestehender Verstopfung ist die Bauchmassage auch in
der Schwangerschaft das beste Mittel. Festsitzende Kotmassen
werden so beweglich gemacht. Es ist nie die Aufgabe einer Ver-
stopfungsmassage, die Kotmassen nach dem After hinzudriicken,
wie es nach manchen Lebrbiichern der schwedischen Massage er-
scheint, sondern nur diese Kotmassen zu lockern, dann wirken
sie wieder anregend auf die Peristaltik, die ja auch durch die Bauch-
massage schon beeinfluB8t wird. Mit Ausnahme der letzten Wochen
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haben wir durchaus geniigend Raum fiir eine ausreichende Ein-
wirkung auf Dirme und Bauchmuskulatur. Bei der Bauch-
massage gerade mdchte ich erwihnen, daBl nie durch eine Massage
blaue Flecken erzielt werden diirfen, natiirlich erst recht nicht in
der Schwangerschaft. Jeder blaue Fleck bedeutet doch eine
ZerreiBung kleiner BlutgefiBle. Wer so massiert, kann nicht
massieren und soll die Hinde davon lassen.

Bei der Bauchmassage machen wir z. B. parallele Knetungen,
lockere und doch tieffassende Knetungen der Bauchdecken und
Darmpartien, Friktionen und intermittierende Driickungen.

Die parallelen Knetungen beginnen oberhalb der Gebarmutter-
gegend und gehen bis zum unteren Ansatz der Briiste, sie gehen
quer iiber den ganzen Bauch und die untere Brustpartie. Bei den
intermittierenden Driickungen legen wir unsere Hinde abwechselnd
an verschiedenen Stellen des Abdomens auf und machen mit
ihnen schwingende Driickungen, bald mit geschlossener, bald mit
offener Hand. Mit diesen vibrierenden Driickungen erzielen wir
auf Zirkulation wie Peristaltik giinstig wirkende Druckschwan-
kungen in der Bauchhdhle, die von den Patientinnen stets als
Erleichterung empfunden werden. Sie geben fast ausnahmslos
an, unmittelbar danach leichter durchatmen zu kénnen. Die mit
den Fingerspitzen auszufiihrenden Friktionen dienen der oben
angegebenen Lockerung festsitzender Kotmassen, wir folgen
damit vornehmlich dem Lauf des Dickdarms.

Bei der Brustmassage bearbeiten wir die Pectoralismuskulatur
mit Knetungen. Seitlich stehend fassen wir den grofen Brust-
muskel von der Achselhshle her und kneten ihn locker durch, die
Ansiitze des groBen Brustmuskels am Brustbein wie in der Schliissel-
beingegend werden mit Friktionen bearbeitet, dasselbe geschieht
mit den Zwischenrippenmuskeln. In der Schwangerschaft sehen
wir oft unangenehme Spannungszustinde in diesen Brustmuskel-
partien, die auf diese Art der Bearbeitung sehr gut reagieren.
Leichte Klopfungen der oberen und seitlichen Brustkorbteile
wirken ebenfalls in diesem Sinne erleichternd. Die Rippenbogen-
gegend wird wihrend der ganzen Schwangerschaft sorgsam be-
obachtet und bearbeitet; hier die Beweglichkeit und damit auch
die Zwerchfellarbeit solange wie moglich zu erhalten, ist fiir Zir-
kulation und Atmung wie fiir die Arbeit in der Organen der Bauch-
héhle, vornehmlich der Leber, von groBem Wert.
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Die Vermeidung von Schwangerschaftsstreifen ist gleichbedeutend
mit Erhaltung des festen Gefiiges der Bauchwand. Wer sich einmal
in das Studium der mechanischen Rumpfkonstruktion vertieft
hat, die herrlich sinnvolle Anlage der Bauch- und Brustmuskulatur
zu verstehen sucht, der ist immer wieder begeistert davon, wie
hier eine groBe Reihe verschiedener mechanischer Aufgaben
gleichzeitig gelost sind : Die Beférderung der Zirkulation vor allem
in den RiicklaufgefiBlen (Venengebiet), die Beférderung der
Lymphstromung, die Beeinflussung des Verdauungsganges in
verschiedenen Richtungen, Aufrechterhaltung der Lebertitigkeit
{hier in Verbindung mit der Zwerchfellarbeit, die bei allen diesen
Vorgéngen zweckmiBig mitwirkt) usw. und dabei gleichzeitig
die groBe Arbeit des Schutzes der inneren Organe; fiir die Organe
der Bauchhohle hat die Bauchmuskulatur allein ohne Knochen-
schutz diese Schutzaufgabe, und schlieflich die vielfachen Auf-
gaben in bezug auf die Bewegungen des Rumpfes in den drei
Dimensionen und allen nur denkbaren Stellungen. Man vergegen-
wirtige sich nur einmal, wie kunstvoll der Vorgang funktioniert,
daB bei allgemeiner starker Korperleistung in aufrechter Stellung
die Spannung der Bauchmuskulatur in Verbindung mit der Zwerch-
fellarbeit die jetzt notwendige ununterbrochene Riickpumpung
des Venenblutes befordert und gleichzeitig die Bauchorgane gegen
Druck und StoB schiitzt. Viele Seiten lang miiite man diese
Zusammenhédnge erkliren, um einigermaflen ein Bild dieser viel-
seitigen Arbeitsmoglichkeiten und Arbeitsforderungen geben zu
konnen. Jeder Mensch, Mann und Frau, muB dariiber Bescheid
wissen, damit nicht immer wieder aus Unkenntnis und Stumpfsinn
hier schwerer Schaden angerichtet wird. Ungeniigende Ausbildung
und ungeniigender Gebrauch lassen diese kunstvolle Anordnung
oft gar nicht erst zur vollen Auswirkung kommen, unverniinftige
Kleidung, das Korsett der Frau, feste Banderschniirung, der oft
zu enge Giirtel des Mannes wirken hier gleich schadlich, wie ebenso
der Fettbauch.

Der zweite, hier beinahe wichtigere Teil der Bauchmassage
befaf3t sich also mit den Bauchdecken. Diese Bauchdeckenmassage
ist unbedingt notwendig bei allen Frauen mit vernachlissigter
Bauchmuskulatur, sei es als Folge ungeniigender Ausarbeitung in
der dJugend, sei es als Folge unzweckméaBig durchgemachter
Schwangerschaften. Besonders ungiinstig liegen die Verhiltnisse
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bei in frither Jugend schon sehr muskelschwach gewesenen
Frauen, die nach ihrem ersten Wochenbett dick geworden sind
und nun in eine neue Schwangerschaft kommen. Hier ist zunéchst
allgemeine Gymnastik gar nicht méglich wegen der stets dann
bestehenden Herz- und Zirkulationsschwiche. Hier sind jetzt
aber, aus den obengenannten Griinden leicht verstindlich, weitere
Schidigungen zu fiirchten: Stauungen in den Beinen, Krampf-
aderbildung, Verstopfung und schlieBlich nach dem Wochenbett
schlaffer Hiangebauch. Bei verniinftiger Leitung der Schwanger-
schaft ist hier viel zu retten. Notwendig zunichst allgemeine
Massage zur Anregung der Zirkulation, passive Gymnastik der
Arme und Beine aus demselben Grunde, Bauchdeckenmassage
und Atmungsgymnastik im Liegen.

Die Bauchdeckenmassage besteht in der Hauptsache aus Kne-
tungen, die mit den Fingern, hauptsichlich den Fingerspitzen,
leicht, locker und doch soviel wie moglich fassend, in verschiedenen
Richtungen iiber den Bauch gehend, vorgenommen werden, die
beiden Hinde arbeiten dabei immer nebeneinander in halbkreis-
formigen Bewegungen.

Sehr erleichternd wirken die Ausstreichungen des unteren
Rippenbogens: Die Daumenballen beider Hinde setzen im oberen
Rippenwinkel am unteren Brustbeinende an und streichen so
tief wie moglich, ohne Schmerz zu bereiten, nach den Seiten hin
aus, dann streichen wir mit den Kleinfingerkanten von der
Schambeinfuge in den Leistenrinnen nach auflen oben, wobei wir
durch leichte Schiittelhebungen den ganzen Bauch heben und
lockern. Diese Handgriffe werden stets auBerordentlich angenehm
empfunden, wie ich iiberhaupt immer wieder betonen muf}, da mir
bis jetzt noch jede Schwangere gesagt hat, wie erleichternd und
angenehm sie gerade die Bauchmassage empfindet.

4. Technik der Gymnastik.

Die hier geschilderte Gymnastik kommt in Frage vornehmlich
bei bisher ungeiibten Schwangeren wie bei Zirkulationsschwiche,
in der zweiten Hélfte der Schwangerschaft bei allen Schwangeren
nach der Massage, soweit nicht ausdriickliche Gegenanzeigen
vorliegen. Je nach dem allgemeinen Kréaftezustand sind diese
Bewegungen passive oder mehr und minder kréftig durchgefiihrte
Widerstandsiibungen, nie darf es dabei zu Atemnot oder Er-

Kirchberg, Massage. 2. Aufl. 4
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schopfung kommen. Von einer Schwangerschaftsgymnastin miissen
wir verlangen, daB sie hier zu dosieren versteht. Fiihlt sich eine
sonst gern mitarbeitende Schwangere einmal fiir aktive Mitarbeit
nicht aufgelegt, so bleibenan dem Tage die aktiven und Wider-
standsiibungen weg.

In Riickenlage lassen wir die Beine in den Hiiftgelenken rollen,
heben und senken, die Unterschenkel beugen und strecken, die
Fiile beugen, strecken und rollen. In Riickenlage bei aufgestellten
Fiilen die Kniee auseinander- und zusammennehmen lassen, wirkt
namentlich als Widerstandsiibung auBerordentlich giinstig auf die
Bauchmuskulatur. Heben und Senken des Bauches und der Becken-
gegend bei festliegender oberer Riickenpartie und aufgestellten
Fiilen kraftigt ebenso die untere Riicken- und Beckenmuskulatur
wie die des Bauches. Haben wir eine niedrige Bank zur Verfiigung,
so lassen wir auf dieser sitzend Rumpfrollungen, Rumpfbeugen
und -strecken sowie Bewegungen in den Schultergelenken vor-
nehmen. Bei schwichlichen Frauen, und fiir diese sind ja die hier
geschilderten Bewegungen vornehmlich gedacht, sind Ubungen im
Liegen und in halbsitzender Stellung, eben auf der niedrigen Bank,
den Ubungen im Stehen vorzuziehen. Im Stehen treten leicht
Schwindelgefiihle auf. Die Frauen sind darum auch darauf auf-
merksam zu machen, daB3 sie die hiusliche Kiichenarbeit sowie
Plitten und &hnliche Beschéiftigungen im Sitzen erledigen, wir
beugen dadurch auch der PlattfuBbildung und den Stauungen in
den Beinen vorl.

6. Atemgymnastik.

Das gesunde Kind und der gesunde, gut ausgebildete, sich
ausreichend betétigende Erwachsene bedarf kaum einer speziellen
Atmungsgymnastik; die notwendige Anregung, Vertiefung und
Regulierung wird bewirkt durch entsprechende kérperliche Be-
tiatigung in Form von allgemeiner Gymnastik, Turnen, Sport und
Spiel. Am giinstigsten wirkt Schnellauf, Sprung und Dauerlauf.
Bei einer gesunden, kriftig entwickelten, ihre Schwangerschaft
richtig durchmachenden, d. h. sich geniigend betédtigenden Frau
werden wir auch nicht viel besondere Atmungsgymnastik brauchen,

1 Tch verweise hier nochmals auf die Arbeit von SIEBER: Ist Gymnastik
in der Schwangerschaft angezeigt, und die da geschilderte Technik; auf die
sportliche Betitigung und ihr Ma8 habe ich im ersten Abschnitt hingewiesen.
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obwohl wir stets in der Schwangerschaft auf geniigende Zwerch-
fellarbeit bis zum Ende der Schwangerschaft groften Wert legen.
Vorldufig ist aber leider die Zahl dieser Frauen noch nicht so
groB, dal wir nicht hier die fiir die Mehrzahl unbedingt notwendige
Atmungsgymnastik besprechen miiten.

Atmungsgymnastik ist Gymnastik der Atmungsmuskulatur,
sie dient hier nicht etwa nur einer verstirkten Sauerstoffaufnahme
bzw. Kohlensiureabgabe, sondern mindestens ebenso der Zirku-
lationsforderung, dann als Gymnastik der Brustkorb-Bauch-
muskulatur den oben geschilderten Aufgaben.

Wird die Titigkeit des Zirkulations- und des Atmungsapparates
systematisch gesteigert, so werden natiirlich auch alle Stoffwechsel-
vorginge sich lebhafter gestalten. Das spielt in der Schwanger-
schaft eine besondere Rolle. Daraus allein ergibt sich die Forderung,
wihrend dieser Zeit der Steigerung der Atmung besondere Auf-
merksamkeit zuzuwenden, mindestens es in dieser Zeit zu keiner
Vernachlissigung kommen zu lassen. Die hohe Bedeutung des
Atmungsmechanismus fiir die Zirkulation hat am eindrucksvollsten
der leider viel zu friih verstorbene Amsterdamer Frauenarzt
KAISER in seiner Schrift ,,Atmungsmechanismus und Blutzirku-
lation* (21) dargestellt. Sie ist leider auch von der Gymnastik-
literatur zu wenig ausgewertet worden. MATTHIAS hat richtig
erkannt, wie wertvoll diese Untersuchungen fiir den Frauen-
organismus sind!:

,,Die Anregung des Rumpibecken- und Bauchblutkreislaufes ist im

Hinblick auf die physiologischen Aufgaben der Frau die Zentralaufgabe
weiblicher Gymnastik.*

Wie regelmiBige rhythmische, kraftvolle Bewegung der Musku-
latur auf den Kreislauf wirkt, wurde oben schon dargestellt, vor
allem auch hingewiesen auf die Ausnutzung der Venenfascien-
verbindungen. Die Bedeutung der Atmung fiir die Zirkulation
erhellt aus folgendem: Jede tiefe Einatmung bewirkt zundchst
eine Luftverdiinnung und damit ein Sinken des Druckes in der
Brusthéhle, auch im rechten Vorhof des Herzens, damit wird das
Druckgefalle in den Venen nach dem Herzen zu vergroflert,
dieses gréBere Druckgefille saugt das Blut nach dem Herzen hin.
Der RiickfluBl aus der oberen Hohlvene bzw. ihren Versorgungs-
gebieten, Kopf und oberen GliedmaBen erfolgt damit glatt. Fiir den

1 MATTHIAS a.a. 0., 153ff,
4*
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AbfluB aus der unteren Hohlvene, wo ja das Blut entgegen dem Ge-
setz der Schwere fliefen mull, kommt als weiterer Hilfsfaktor in
Betracht, daB bei tiefer Zwerchfellatmung der Druck in der Bauch-
hohle steigt und damit auch der Druck auf die im Bauch gelegene
grofe Hohlvene und ihre Nebeniste. Da das Blut in den Venen
wegen der in den Venen befindlichen Klappen nur nach dem
Herzen hin abflieBen kann, wird es so in den Brustkorb hinein-
gedrickt, wo ja in derselben Zeit ein negativer Druck herrscht.
So arbeiten diese beiden Momente Hand in Hand, vorausgesetzt,
daB das Zwerchfell wirklich nach unten driickt und geniigend
starke Bauchwinde den notwendigen Widerdruck geben.

Man hat nun noch eine etwas verschiedene Einwirkung auf die
Beinvenen und die Venen der Bauchhéhle unterscheiden wollen,
je nachdem ob reine Brustatmung, reine Zwerchfellatmung oder
kombinierter Atemtyp vorherrscht; die Unterschiede sind meines
Erachtens nicht erheblich. Letzten Endes kommt es auf dasselbe
heraus: Beeinflussung der Strémung im Gebiet der unteren Hohl-
vene. Die Hauptsache in diesem Sinne ist geniigend tiefe Atmung,
wichtig ist unter allen Umstdnden geniigende Zwerchfellatmung
auch gerade wihrend der Schwangerschaft fiir die Anregung des
Leberkreislaufes und damit auch der vielfachen Aufgaben der
Leber selbst. Auch MaTTHIAS wWeist darauf hin, daB es im Liegen
leichter ist, die Atmungsiibungen gleichmé8ig und vertieft durch-
zufithren.

Die wichtige Bedeutung geniigender Zwerchfellarbeit gerade
auch fiir die Schwangerschaft, wo durch den immer mehr zuneh-
menden Druck der wachsenden Gebdrmutter auf das Venengebiet
der Bauchhghle Stockungen nicht nur hier, sondern auch in den
Beinen drohen, erhellt auch aus den Worten KAISERs (a. a. O.):

»In allen den Teilen des Korpers, wo der RiickfluB des Blutes der
Schwerkraft entgegen stattfinden muB, kann diese blutstromférdernde
Wirkung (namlich der Tiefenatmung) am schwersten entbehrt werden,
wenn dieselbe, wo es die Unterextremitéiten betrifft, auch von den Be-
wegungen und Muskelkontraktionen mehr oder minder vollkommen ersetzt
werden kann. Bei den Unterleibsorganen gibt es aber keine solche den
Blutstrom férdernden Bewegungen, es ist darum leicht einzusehen, dafB
jene am leichtesten bei eventueller Unzulidnglichkeit dieses Einflusses der
Respiration davon die nachteilige Wirkung erfahren miissen.

Ka1sErR sagt mit Recht, daf alle Respirationsschwankungen
sich im GefidBgebiet des ganzen Korpers bemerkbar machen. Aus
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slledem geht hervor, dafl selbst in den Fillen, wo aus irgend-
welchen Griinden wahrend der Schwangerschaft ausreichende
allgemeine Korperbewegung fehlt, die Atmungsgymnastik wenig-
stens einigermaflen Ersatz schaffen kann und darum unter allen
Umstianden vorgenommen werden mufl. Sie ist leicht zu erlernen,
aber seitens des behandelnden Arztes und des Pflegepersonals
mull immer wieder darauf hingewiesen werden. Ich habe oft
genug sehen koénnen, wie nach einigen Tagen regelmiBig durch-
gefithrter Atmungsgymnastik (d.h. mindestens 12—15mal am
Tage mehrere Minuten lang) sich das Allgemeinbefinden merklich
hebt, der Appetit steigt, auch die Brechneigung abnimmt. Kommt
eine systematische Massage, namentlich der Beine dazu, so kann
man auch von Tag zu Tag Abnahme der Schwellungen der Beine
und eine ganz erhebliche Besserung auch der Atmungsvorginge
konstatieren; das Gefiihl der Ermattung nimmt ab, die Stimmung
ist besser, die Bewegungsfreudigkeit nimmt zu. Ich halte es fiir
einen schweren Fehler, einer miiden, schlaffen Schwangeren diese
Raterteilung vorzuenthalten.

Es muB} auch an dieser Stelle darauf hingewiesen werden, daf}
der Mediziner schon in seiner Studienzeit auch die einschligige
Gymnastik- und Sportliteratur kennenlernen muf} und im Unter-
richt wirklich sachgemifBe Belehrung auch auf diesen Gebieten
erfahrt. Das gehort schon in den propddeutischen Unterricht in
der inneren Medizin, das ist notwendig in den chirurgischen
Kursen, wo ihm beizubringen ist, daf mit der Heilung der Wunde
oder eines Bruches die drztliche Arbeit nicht beendet ist, sondern
erst dann, wenn zur anatomischen Heilung auch die funktionelle
gekommen ist. Das gehort aber unter allen Umstédnden auch in
den Unterricht in der Gynikologie, die Lehre von Schwangerschaft
und Wochenbett. Schwangerschaft und Wochenbett sind keine
krankhaften Zustinde, sondern wie die Menstruation normale
physiologische Vorginge, darum diirfen sie auch keine irgendwie
entstellende oder schwichende Folgen haben. Das zu erreichen ist
Aufgabe vorbeugender drztlicher Arbeit, hier, wie schon oben gesagt,
wihrend der ganzen Jugend- und Méadchenzeit und natiirlich auch
in der Schwangerschaft. Der Mediziner aber, der in seiner Studien-
zeit nur pathologische Zustinde kennenlernt, wenig zu héren
bekommt von systematischer Aufzucht, dem die Gesetze der
funktionellen Ausbildung und BeeinfluBbarkeit nicht einge-
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hémmert werden, kommt nachher in seiner Arbeit als Arzt ja
iiberhaupt kaum noch auf den Gedanken ihrer Anwendung und
Ausnutzung. Wenn der junge Mediziner im Beginn seiner gyniko-
logischen Studien, z. B. erst mal SELLHEIMs geistreiche, populir
geschriebenen Werke liest (27), wird er schon mit hellerem Auge
an die Lehrbiicher der Pathologie des weiblichen Kérpers heran-
gehen, dann nimmt er sich MarrHIAS: Die Frau, ihr Korper,
dessen Pflege durch die Gymnastik“ vor, vieles wird ihm darin
wie eine Offenbarung vorkommen und dann studiert er, ja, ich
sage studiert er, DikMs : Theorie der Gymnastik. Das braucht
er fiir seine ganze drztliche Arbeit. Es ist bitter beschimend, daf3
wir D1EM vorldufig noch recht geben miissen, wenn er sagt:

»Es ist meiner Ansicht nach eine Forderung der Stunde, die Heil-
gymnastik in die Hinde der Gymnastiklehrer zu legen und die Aufgabe so
zu teilen: Diagnose und allgemeine Richtlinien fiir das Heilverfahren dem
Arzt, Heilarbeit selbst dem Gymnastiklehrer zuzuteilen. Wie die Dinge
heute liegen, hat nicht so sehr der Gymnastiklehrer vom Arzt, als vielmehr
der Arzt vom Gymnastiklehrer zu lernen. Die Heilgymnastik ist seit
100 Jahren, seit den Zeiten von LiNg, stehengeblieben.‘

Wenn Diem jetzt noch damit recht haben mag, so darf das
doch nicht so bleiben, der Arzt muB3 Fiihrer auch auf dem Gebiete
der Gymnastik werden und bleiben. Gymnastik ist immer Heil-
gymnastik, auch wenn sie nur der Ausbildung des menschlichen
Korpers dient. Wird diese Moglichkeit der Ausbildung des Korpers
versdumt, so ist das nicht Schuld nur des einzelnen Arztes, sondern
der érztlichen Wissenschaft. Konnen Krankheiten, krankhafte
Zustande, krankhafte Folgen irgendeines physiologischen Zu-
standes, wie hier der Schwangerschaft, durch systematische Aus-
bildung und Pflege, wozu das gesamte Gebiet der Gymnastik
weitgehend gehort, vermieden werden, und geschieht das an irgend-
einem Menschen nicht, so gilt dasselbe.

Die Technik der Atemgymmastik fir die Schwangerschaft ist
einfach, wenn man den Zweck derselben erfat hat; man wird also
gut tun, diesen der Schwangeren, soweit das nétige Verstiandnis
dafiir vorausgesetzt werden kann, klarzumachen. Es kommt auf
ein geniigend tiefes Zwerchfellatmen, das Halten in Einatmungs-
stellung und langsames Ausatmen an. Dafl wir auch die Flanken-
atmung iiben, ist selbstverstdndlich.

Die Schwangere liegt bequem auf dem Ruhebett mit etwas
erhéhtem Kopf, die Massérin sitzt an ihrer rechten Seite.
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‘Wihrend der Ubungen beachtet sie die Gesichtsfarbe, die weder
blaB noch stark gerotet sein darf.

Bei Frauen mit schlechter ungeiibter Atmung iiben wir zunéchst
nur die Muskulatur, ohne uns gleich um die Atemfiihrung zu
kiimmern: Die Gymnastin legt jhre Hand auf die Mitte des
Bauches und 148t die Bauchwand so weit wie mdoglich vorwélben
und einziehen in gleichmiBig langsamem ZeitmaB, dabei kann
die Hand allméhlich einen steigenden Widerstand ausiiben bzw.
etwas nachdriicken. Dann liegen die Hénde der Gymnastin an
den beiden Flanken, die Patientin versucht durch Erweiterung
der unteren Brustkorbgegend die Hande wegzudriicken, beim
Wiedereinziehen driickt die Gymnastin die Partien zusammen.
Erst wenn die Muskulatur geniigend arbeitet, wird die Atem-
fihrung bewuBt eingeschaltet. Die Gymnastin umfaft den
Brustkorb mit beiden Hinden von hinten und 148t mit etwas ge-
offnetem Munde kurz und energisch einatmen, dabei fiihrt sie die
Hinde unter leichtem Anheben des ganzen Brustkorbes nach vorn,
1aBt dann nach einer im Laufe der Ubungen allmahlich linger
werdenden Pause langsam ausatmen, wobei die Frau wihrend der
ganzen Ausatmungszeit ein lautes, tiefes A erténen lifit. Dieses
tonende Ausatmen hat den Zweck, die Aufmerksamkeit der
Ubenden selbst auf die Lénge der Ausatmungszeit zu richten und
so zu lernen, das Verhiltnis zwischen Ein- und Ausatmung zu
regeln. Der recht tief gehaltene A-Ton gibt aullerdem eine wirk-
same Erschiitterung der Zwerchfellbrustpartie.

Wir iiben weiter absatzweises (sakkadiertes) Ein- und Aus-
atmen, d. h. mehrfach nacheinander folgendes Einatmen, Halten
in Einatmungsstellung und absatzweises Ausatmen. Langsames,
absatzweises Ausatmen ist eine ausgezeichnete Zwerchfell- und
Bauchmuskeliibung. Erfolgt doch im allgemeinen bei spontaner,
d. h. nicht vom Willenszentrum aus regulierter Ausatmung die
Ausatmung allein durch das Nachlassen der bei der Einatmung
gespeicherten elastischen Krifte. Eine Ubung von Zwerchfell und
Bauchatmungsmuskulatur findet dabei also nicht statt. Die
Kriftigung dieser Muskelpartien spielt aber in Schwangerschaft
und Wochenbett eine groie Rolle, also muf die Ausatmung bewuflt
gelibt und reguliert werden. Auch die Bauchpresse wird so geiibt,
was ja auch fiir die in der Schwangerschaft, noch mehr im Wochen-
bett, meist erschwerte Stuhlentleerung von Wichtigkeit ist. Die
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Bedeutung dieser Ubungen fiir die Zirkulation ist schon be-
sprochen.

Das Ein- und Ausatmen in Absédtzen iibt den EinfluB des Willens
auf die Atmung gerade in der Schwangerschaft, aber auch sonst
ist es recht wesentlich, die Atmungsmuskulatur vollkommen
willensméBig zu beherrschen, von einer Atmungsart z. B. in eine
andere iibergehen zu konnen, Flankenatmung mit Bauch- bzw.
Zwerchfellatmung abwechseln zu lassen, um alle Lungenteile
zweckméBig zu durchliften, aber auch die anderen Aufgaben,
denen die einzelnen Atmungsmuskeln dienen, gut erfiillen zu kénnen
(Bauchpresse, Einfluf} auf die Verdauungsvorgéinge usw.). Schlie3-
lich ist diese Atmungsgymnastik als Gymnastik eines nicht un-
erheblichen Teiles der Rumpfmuskulatur richtig durchgefiihrt,
eine gleichzeitig wenig anstrengende, aber doch recht wirksame
Muskelbetitigung mit den dadurch bedingten wohltitigen Folgen
fiir Stoffwechsel und Zirkulation. Die schwichliche Schwangere
braucht darum diese Gymnastik als Anfangsiibungen.

Das absatzweise Atmen wird systematisch eingeiibt: Bei der
eben beschriebenen Héndefithrung der Gymnastin wird in drei
Abséitzen eingeatmet — kurze Einatmung —, nach einer Pause
in drei moglichst langen Absdtzen ausgeatmet, also etwa nach
folgender Anordnung:

1 2 3. 1 2 3

Einatmung Pause Ausatmung

Wihrend der Ausatmung gleiten die Hénde der Gymnastin
etwas nach unten und vorn, um am Schlufl der Ausatmung von
dem unteren Rippenbogen und der oberen Bauchpartie her die
Bauchwand nach innen und so das Zwerchfell mit nach oben zu
pressen. Die Atmungsiibungen in dieser Anordnung kénnen dann
mit Bewegungen der Arme verbunden werden (bei der Einatmung
Arme nach vorn, nach den Seiten, nach unten, nach oben, bei der
Ausatmung zuriick), diese Atmungs- und Atmungsfreiiibungen
soll die Frau dann auch auBlerhalb der Massagezeit noch mehrmals
am Tage etwa 5—10 Minuten machen. Einziehen und VorstoBen
der Bauchwand in Verbindung mit tiefem Atmen, aber auch ohne
Atmen wirkt auf Zwerchfell und Bauchwand gleichzeitig iibend,
wobei auch durch wechselnden Rhythmus (d. h. bald wird bei der
Einatmung die Bauchwand vorgestoBen, bei der Ausatmung ein-



Atemgymnastik. 57

gezogen, bald umgekehrt) Bauchmuskulatur und Zwerchfell bald
zusammen, bald gegeneinander arbeiten und so wirklich der
Disziplin des Willens unterworfen werden. ZweckmiBig werden
auch diese Ubungen mit leichtem Widerstand der auf die Bauch-
wand aufgelegten Hédnde gegeben. Es ist mir eine Freude, in
zahlreichen Biichern der Atmungsgymnastik, aber auch der all-
gemeinen Gymnastik zu sehen, daf diese als Bauchschnellen be-
zeichneten Ubungen, die ich bereits 1911 in meiner ersten Auflage
der Massage und Gymnastik in Schwangerschaft und Wochenbett
und meiner Atmungsgymnastik und Atmungstherapie (30) be-
schrieben hatte, jetzt vielfach verwendet werden.

Durch die starke Inanspruchnahme der Brustmuskulatur wird
die Zirkulation auch in den Brustdriisen geférdert und so einer
wirksamen Stillperiode gut vorgearbeitet. Eine Brust- oder
Biistenmassage mit der Hand ist fiir diese Zwecke ebenso, wie aus
kosmetischen Griinden, d. h. zur Entwicklung einer gutgeformten
Brustdriise ziemlich wertlos, auch die dafiir in verschiedenen
Formen empfohlenen Massageapparate sind meist wertlos. Die
gute Form der Biiste und ihre Leistungsfahigkeit hingt in erster
Linie ab von dem Zustand der Brustmuskulatur, der Oberarmmus-
kulatur und der Fiillungsfidhigkeit der oberen Lungengegend. Na-
tiirlich mul} wenigstens von Beginn der Schwangerschaft an ein
gutsitzender Biistentréger benutzt werden, allerdings ist dabei
darauf zu achten, daB dieser nicht die Brustwarze nach innen
driickt, was bei vielen der Fall ist. Nach einem einigermaBen
passenden Modell sollten sich die Frauen den Biistenhalter richtig
passend arbeiten. Atmungsgymnastik und Ubungen der oberen
Rumpfhilfte bei gleichzeitig zweckmaBiger Bekleidung wihrend
des ganzen Tages sind die wichtigsten Grundlagen zur Bildung und
Erhaltung wohlgeformter und ihre Aufgaben gut erfiillender
Brustdriisen.

Die Erfolge dieser Atmungsgymnastik kommen der Frau nach
sehr kurzer Zeit durch Erleichterung der Atmung, Hebung des
Allgemeinbefindens, Steigerung des Appetits usw. so zum BewuBt-
sein, daf} sie sie dann regelméiBig weitermacht und dann auch
zu anderer Korperbetitigung besser befihigt wird. Es kommt bei
sehr schwichlichen Frauen mit ganz vernachlissigter Atem-
fithrung vor, daB selbst diese einfachen Atmungsiibungen sie
erheblich anstrengen und miide machen, wie ja jede ungewohnte



58 Massage und Gymnastik in normaler Schwangerschaft.

Ubung zunichst anstrengt. Richtige Dosierung und Erklirung
der Vorginge ist dann doppelt geboten.

6. AuBere Umstinde bei einer Massagekur. Zimmertemperatur
und Tageszeit der Massage und Gymnastik.

Die auffallige Tatsache, dall bei uns die sogenannte hygienische
Massage, wozu ja auch die Massage in der Schwangerschaft und
im Wochenbett zum Teil zu rechnen ist, so selten verlangt und
angewendet wird, ist abgesehen davon, daB die meisten Arzte
noch mit Wesen und Wirkungen der Massage wenig vertraut sind,
darauf zuriickzufiihren, daf mancherlei recht wichtige Neben-
umsténde dabei zu wenig beachtet werden. Es fehlt bei uns noch
sehr an einer richtigen Massagekultur. Erfolge und Bekémmlich-
keit auch einer an sich richtig ausgefithrten Massage sind von
mancherlei Nebenumstinden zu einem grofen Teil abhingig.
Dazu gehoren auch psychische Einfliisse. Die Gymnastin selbst
mull, wie gesagt, ein in jeder Hinsicht angenehmer, ruhiger,
zielbewuB3t arbeitender Mensch sein, von besten Umgangsformen,
tadelloser Kleidung und gepflegtem AuBern, vor allem ist auf die
Pflege der Hinde zu achten (kurzgeschnittene, gepflegte Nigel,
weiche Hinde), nie darf Korper und Kleidung irgendwie riechen,
auch nicht nach irgendeinem Parfiim oder gar nach Zigaretten.
Eine aus irgendeinem Grunde aus dem Munde riechende Gym-
nastin ist selbstverstindlich gerade fiir die Massage der Schwan-
geren, die ja bekanntlich gegen iible Geriiche sehr empfindlich
sind, ganz unmdéglich.

Sind dies mehr psychisch einwirkende, aber doch auch sehr
beachtenswerte Faktoren, so sind andere, vielfach leider auch viel
zu wenig beachtete Momente bei der Massage hier von erheblicher
gesundheitlicher Bedeutung. Man sollte sich endlich mal daran
gewohnen, die Massage als ein Heilmittel anzusehen, das dosiert,
zur richtigen Zeit verabfolgt und in der richtigen Form genossen
werden muB}, um seine volle Wirksamkeit entfalten zu kénnen.
Bei allen Pillen und Tropfen wird angegeben, wann, wieviel und
in welcher Form, ob mit und ohne Wasser sie zu nehmen sind.
Jedes Heilbad wird genau nach Zeit und Temperatur verordnet
und das Verhalten vor- und nachdem bestimmt. Selbstverstdndlich
ist das bei jeder Heilmassage und Heilgymnastik ebenso wichtig,
denn eine richtig verabfolgte Heilmassage ist hiufig ein eingrei-
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fenderer Vorgang als ein Heilbad oder die Verabfolgung irgend-
einer Medizin. Wer sich mal die Zeit nimmt, in den klassischen
Werken der griechischen Medizin die entsprechenden Abschnitte,
nicht nur im Hippokrates, nachzulesen, wird erstaunt sein iiber
die genauen Vorschriften fiir eine Massageverabfolgung : Tageszeit,
Zimmertemperatur dabei, Dosierungen usw., selbst fiir die Sport-
massage unterschied man da schon neun verschiedene Hérte- bzw.
Stirkegrade der Massage. Die meisten unserer Massagelehr-
biicher kennen einen derartigen Abschnitt nicht.

Man sehe sich doch mal den Unfug an, der bei uns noch vielfach
bei Sportmassage getrieben wird. Von der Arbeit erhitzte Sportler
werden da im Freien in der Sonnenhitze oder bei kithlem Wind
fiinf Minuten massiert, die anderen stehen schwitzend oder frie-
rend dabei und warten auf ihre fiinf Minuten, ein ginzlich zweck-
loses, ja oft schidliches Vorgehen. Oder die Arbeit in vielen
unserer Krankenkassenambulatorien, wo ein Massér 50 und mehr
»»Massagen‘ an einem Tage erledigen soll. Rekonvaleszenten in
Krankenhiusern, denen richtig dosierte Massage ihre Arbeits-
fihigkeit viel eher wiedergeben wiirde als irgendein Néhrpréparat,
bleiben vielfach unbewegt liegen, ohne Massage, ohne Atem-
gymnastik, ohne dosierte Heilgymnastik.

Zu beachten ist die Temperatur im Massagezimmer, die eher
etwas héher als zu niedrig sein darf (etwa 19° C). Jeder massierte
Koérperteil wird sofort wieder zugedeckt. Sorgfiltige Verhiitung
jeder Zugluft ist notwendig, um nie Frostgefiih]l aufkommen zu
lassen. Jedes Kiltegefiihl bei der Massage bewirkt ja eine Zu-
sammenziehung der Gefie des Hautgebietes und der Muskulatur
und arbeitet so der beabsichtigten Massagewirkung entgegen.
So wird auch das Wohlgefiihl, das sich bei jeder Massage einstellen
soll, beeintrichtigt, auch die darauf folgende Gymnastikbetétigung
erschwert.

Die beste Tageszeit fiir die Massage und Gymnastik sind die
frithen Morgenstunden. Vordem wird ein leichtes Friihstiick ein-
genommen. Massagen auf niichternen Magen geben leicht ein
Gefiihl der Schwiche und des Unbehagens im Magen und sind
darum gerade in der Schwangerschaft nicht angebracht, ebenso
eignen sich natiirlich die ersten Stunden nach einer gréBeren
Mahlzeit nicht dazu. Die Vornahme der Massage in den frithen
Morgenstunden gibt immer ein frohes Erleichterungsgefiihl fiir
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den Tag und schafft so bei richtiger Dosierung eine gute Stimmung.
Vor der Massage sind Blase und Darm nach Méglichkeit zu ent-
leeren. Die Massage soll nicht, wie man das haufig erlebt, durch
Telephongespridche und sonstige Stérungen unterbrochen werden.
Man steigt doch auch nicht aus einem Kohlensiurebad heraus,
um zu telephonieren und dann wieder hinein. Massage und die
darauffolgende Gymnastik sind ein zusammenhingendes Ganzes,
ein Heilmittel, und so zu bewerten und auszuniitzen. Ich erwihne
das hier alles so eingehend, weil ich immer wieder Versti8e gegen
diese einfachen und klaren Vorschriften erlebe.

Die Massage wird am nackten Korper vorgenommen. Die Frau
liegt, um jede Muskelanspannung zu vermeiden, auf einem ge-
niigend groBen Ruhebett, den Kopf nur wenig gehoben. Ist das
Ruhelager sehr niedrig, so soll die Massérin im Sitzen arbeiten.
Arbeiten in stark gebiickter Stellung ermiidet. Die Massage wird
dadurch bald schwerfillig und dann unangenehm empfunden.
Man muB frei aus den Armen und Schultergelenken heraus ar-
beiten konnen.

So wird das Gefiihl einer mit leichter und sicherer Hand aus-
gefiihrten Massage auf die Patientin wohltuend iibertragen, wihrend
vor Uberanstrengung starre Hinde und eine bei der Arbeit keu-
chende und schwitzende Massérin natiirlich peinlich empfunden
werden. Am besten arbeitet die Massérin ja an unseren hohen,
zuerst von ZABLUDOWSKI angegebenen Massagebetten, an denen
man stehend, ohne sich biicken zu miissen, massieren kann (es
ist mit Sprungfedern und RoBhaaren oben flach gepolstert, seine
Hohe betriagt etwa 77—80 cm je nach der GroBe des Massors,
die Lange 195, die Breite 70 cm). Im Hause des Patienten kann
man es behelfsméBig ersetzen durch einen geniigend groBen, vier-
beinigen, nicht zu breiten Tisch, der mit einer Matratze gut
gepolstert wird.

Nach der Massage sollen kriftige Schwangere das nach der
Massage sich einstellende Gefiihl des kriftigen Wohlbehagens zu
Gymnastik, einem lingeren Spaziergang benutzen oder korper-
licher Betdtigung im Haushalt, die ja in dieser Zeit auch von be-
sonderem Wert ist. Schwichliche blutarme Frauen bleiben nach
der Massage zunédchst eine halbe Stunde warm eingepackt ruhig
liegen und machen erst dann einige leichte Bewegungen.
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II. Massage und Gymnastik bei krankhaften
Zustinden in der Schwangerschaft.

Wenn auch Heilgymnastinnen und Wochenpflegerinnen, die
fiir diese Arbeit hauptséichlich in Frage kommen, wihrend ihrer
Ausbildungszeit iiber die meisten hier in Betracht kommenden
Zusténde zu belehren sind, so ist doch selbstverstindlich, daB sie
keinesfalls irgendeines dieser Leiden allein, d. h. ohne Anordnung
und dauernde Kontrolle des Arztes angehen diirfen, wie sie ja
iberhaupt bei dieser Arbeit in dauernder Verbindung mit dem
behandelnden Arzt bleiben miissen.

Nervose Storungen. Die bei dngstlichen Schwangeren haufig
auftretenden nervosen Stérungen konnen durch sorgfiltig aus-
gewihlte Ubungen bedeutend gemildert oder vollig beseitigt
werden. Als besonders befreiend empfiehlt KoBLANCK (a. a. O.)
Atemiibungen, Wanderungen (aber immer in Gesellschaft),
Keulenschwingen, Bogenschieflen.

Die beruhigende Wirkung der Massage ist fiir viele Fille ner-
voser neurasthenischer Frauen wéhrend der ganzen Dauer der
Schwangerschaft dringend zu empfehlen. Unsere Massage-
schriften bringen leider auffallend wenig iiber die nervenberu-
higende Wirkung der Ganzmassage iiberhaupt.

Ich habe so oft Gelegenheit gehabt, die hervorragende beru-
higende Wirkung einer sorgfiltig durchgefiihrten Massagekur
bei auf verschiedensten Ursachen beruhender Nervositéit zu beob-
achten (z. B. auch bei den nervésen Zustinden der Ubergangs-
jahre), aber auch in der Schwangerschaft, da8 ich sie gerade dafiir
dringendst empfehlen méchte. Thre Bedeutung beruht hier
zweifellos nicht nur in einer Ablenkung von 4ngstlichen Befiirch-
tungen fiir gewisse Zeit, sondern es ist eine wirkliche Nerven-
beruhigung.

Ich méchte diese Wirkung als eine Hormonwirkung des Unter-
hautzellgebietes ansehen. Sehen wir doch bei dieser Massagekur
ebenso die nervésen SchweiBausbriiche verschwinden wie die
Kilteanomalien der Hinde und Fiie; das oft quilende Kribbeln
in Hinden und FiiBen, die allgemeine Unruhe, die die Frauen
hin und her treibt, sie sich eben hinlegen, gleich wieder aufstehen
1aBt, 1aBt sehr bald nach. Ein ausgeglichenes, anfangs miides,
spiter freies Gefiihl tritt dafiir ein. Hier hdngt natiirlich der
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Erfolg sehr ab von dem Geschick und dem persénlichen Takt der
Massdrin.

Gerade bei diesen Beruhigungsmassagen ist darauf zu achten,
daB die Frauen dabei nie kalt werden, ihnen das Licht nicht in
die Augen fillt, die ganze Massage in demselben Takt und Tempo
ausgefiihrt wird; es wird dabei wenig, am besten gar nicht ge-
sprochen.

Die Hackungen bleiben als nervos machende Manipulationen
ganz weg. Klopfungen werden nur leicht und ohne grofien Schall-
aufwand ausgefiihrt. In erster Linie kommen hier bei der Riicken-
massage die langen Reibungen und Knetungen in Betracht. Die
Massage soll nicht etwa besonders leicht ausgefithrt werden, es
soll eine griindliche, wirksame, richtige Massage sein, aber sie darf
natiirlich nie weh tun, alles Dinge, die die Massrin erst all-
maéhlich lernt. Manche lernen es allerdings nie. Der Beruhigungs-
massage folgt eine Stunde warmer Bettruhe.

Da bei vielen nerviosen blutarmen Menschen eine derartige,
abends im Bett ausgefithrte Massage eine viele andere Mittel weit
iibertreffende schlafmachende Wirkung hat, bedienen wir uns
dieses Mittels auch in der Schwangerschaft bei nervéser Schlaf-
losigkeit. Die Wirkung ist hier durchaus nicht nur eine suggestive,
sie beruht auf der Beruhigung der Nervenendigungen in Haut
und Unterhautzellgewebe, auf der Erleichterung der Zirkulation
und der Blutentleerung des Schidels. Ich habe oft die Frauen
schon wihrend der Massage in einen leichten Halbschlummer
versinken sehen.

Chronische Verstopfung. Das hiufigste Leiden in der Schwanger-
schaft (friiher noch mehr als heute) ist die atonische Obstipation.
Ein groBer Teil der Frauen leidet vom zweiten Monat ab an diesem
sie oft recht quilenden und die Unannehmlichkeiten dieser Zeit
recht steigernden Ubel. Die in der Schwangerschaft erworbene
Verstopfung hért leider spiter auch von selbst nicht immer
wieder auf. Viele Frauen behaupten, ihre chronische Verstopfung
rithre von ihrer ersten Schwangerschaft her. Ganz so ist es ja
meist nicht. Die Ursachen dafiir, dal in der ersten Schwanger-
schaft eine derart chronische Verstopfung einsetzt, liegen ja schon
weiter zuriick, in der ungeniigenden Ausbildung der Friih-
médchenzeit, aber verschlimmert wird dann diese Verstopfung
sicher durch die Schwangerschaft; allerdings haben wir da
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auch die beste Zeit und die besten Bedingungen fiir eine Dauer-
heilung.

Mechanische Ursachen fiir die Entwicklung der Verstopfung
liegen ja in dieser Zeit geniigend vor: Der stindig sich vermehrende
Druck der wachsenden Gebdrmutter auf die Dirme, der Umstand,
daBl durch den immer kleiner werdenden Raum in der Bauchhohle
die Peristaltik gehemmt wird ; weiter kommt hinzu die durch die
korperliche und psychische Schwiche der Frau in dieser Zeit oft
bedingte Untatigkeit. Sind es so meist mechanische Momente,
die die Verstopfung bedingen, so liegt der Gedanke nahe, sie auch
durch eine mechanische Behandlung zu beeinflussen. Chronische
Verstopfung, wie die sie bedingenden korperlichen Fehler sind keine
gleichgiiltige Angelegenheit. Nicht nur die allgemeine Verschlech-
terung des Korperzustandes durch dauernde Verstopfungs-
stérungen bedroht hier die Gesundheit, der meist gleichzeitig
vorhandene oder jetzt allméhlich eintretende Héngebauch kann
von einschneidender Bedeutung fir den Geburtsverlauf sein.
Durch eine Kriftigung der Bauch-, allerdings auch der Riicken-
muskeln wird der nach vorn gesunkene Fundus uteri wieder ge-
hoben und der ganze Uterus gestreckt. Die wichtige Folge ist
die Herstellung einer Lingslage des Kindes (KOBLANCK a. a. O.).
Besteht die Bauchdeckenschwiche wihrend der ganzen Schwanger-
schaft, so tritt dann spater, namentlich bei zunehmendem Fett-
polster, sicher ein Hingebauch und sehr hiufig eine Senkung der
Bauch- und Unterleibsorgane ein (Enteroptose). Die Verlagerung
einer oder beider Nieren (filschlich Wanderniere genannt) kann
ebenfalls dadurch veranlafit werden, vor allem aber die Sen-
kung der Unterleibsorgane, Scheiden- und Gebarmuttervorfall.
Griinde genug, um wihrend der Schwangerschaft alles zu tun,
um diesen Zustinden geniigende Aufmerksamkeit zu widmen.
Bis die Bauchdecke durch Massage und Gymnastik geniigend
gestarkt ist, mul eine feste elastische Bauchbinde getragen
werden, auch schon im Beginn der Schwangerschaft.

Fiir die chronische Verstopfung in der Schwangerschaft ist
Massage und Gymnastik so gut wie sonst die beste Behandlung.
Jede Obstipation weicht einer richtig durchgefiihrten mechanischen
Kur. Die Massage geht hier nicht nur die Didrme an, sondern eben-
so die Bauchdecken, um durch die Kriftigung der Bauchmusku-
latur auch die Bauchpresse zu verbessern, die mit fortschreitender
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Schwangerschaft eine immer gréBere Bedeutung fiir die Stuhl-
entleerung bekommt.

So wird auch am besten einem Auseinanderweichen der Bauch-
muskeln (Diastase) vorgebeugt. Eine einmal eingetretene Diastase
begiinstigt all die oben erwahnten iiblen Folgen der Bauchdecken-
schlaffheit, gibt Veranlassung zu Bauchbriichen (Hernien) und
zwingt die Frauen zu dem dauernden listigen Tragen einer
Bauchbinde.

Die gymnastische Behandlung muB, wie erwidhnt, auch Zwerch-
fell und Riickenmuskulatur beriicksichtigen, da ja Zwerchfell,
Bauchmuskulatur und Riickenmuskeln zusammen arbeiten. Auf
das Zwerchfell konnen wir nur mit gymnastischen Ubungen, vor
allem Atemiibungen, geniigend einwirken.

Die Behandlung gestaltet sich folgendermaflen: 1. Massage des
Bauches wie oben beschrieben. 2. Massage der Bauchdecken,
Durchknetungen in der Langsrichtung mit je zwei Fingern beider
Hinde, grofle kreisférmige Knetungen, Hautverschiebungen.
Diese Bauch- und Bauchdeckenmassage wird in der Riickenlage
und beiden Seitenlagen vorgenommen. 3. Atemiibungen und
Widerstandsiibungen der Bauchwand, Atemiibungen im Liegen
mit Bewegungen abwechselnd der Arme und Beine. In den ersten
Monaten kommen aufBlerdem gerade zur Kriftigung der Bauch-
wand auch einige Formen der Klappschen Kriechiibungen in
Frage. Bei sehr starken und infolgedessen leicht kurzatmigen
Frauen erfolgt diese Bauchmassage im Sitzen. Die Frau sitzt auf
einem breiten bequemen Stuhl, hinter die untere Riickenpartie
kommt ein weiches Kissen, die Fiile ruhen auf einer FuBlbank,
so sinkt der schwangere Uterus nach unten, und wir bekommen die
freibleibenden Bauchteile gut zur Bearbeitung frei. Die Massérin
sitzt rechts von der Frau, fiir die Atemiibungen setzt sich die
Massérin der Patientin gegeniiber. Diese legt ihre Héinde auf
die Schultern der Massérin und kann so die Atemiibungen mit
freier Brust vornehmen. Bei den Atemiibungen mit Erheben der
Arme nach oben und vorn steht die Massorin hinter ihr, fithrt
ihre Hinde und kann so geeigneten Widerstand geben.

Gegen die spastische Obstipation wie gegen die Brechneigung
ist ebenso die Bauchmassage ein gutes Mittel. ,,Wird doch durch
diese nicht nur die Sekretion der Verdauungssifte angeregt,
sondern auch die Darmbewegung beschleunigt und in die normale
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Richtung geleitet.”” (KoBLANCK a. a. O., der allerdings mit Recht
fordert, diese Massage nur von erfahrenen Arzten vorsichtig vor-
nehmen zu lassen.)

Odeme. Odeme, Fliissigkeitsansammlungen im Unterhautzell-
gewebe, namentlich der Fiile und Unterschenkel sind, wenn
nicht durch eine Nierenerkrankung veranlafBt, ein ausgezeichnetes
Objekt fiir unsere Behandlung. Natiirlich muBl immer erst drzt-
liche Untersuchung eine Nierenerkrankung ausschlieBen. Wieweit
bei dieser auch eine Massage der Gliedmafen angezeigt ist, hingt
von dem Grundleiden und dem Allgemeinzustand ab. Handelt
es sich nur um Stauungen, bedingt durch den Druck des Uterus
auf die Venen oder ungeniigende Zwerchfellarbeit, so kommt
meines Erachtens nur unsere mechanische Behandlung in Frage,
oft zweckmdaBig unterstiitzt durch Medikamente. Nie darf dabei
eine Verletzung der Haut (Durchreiben, Bildung von Aknepusteln
usw.) eintreten. Tritt an einer durch Odeme stark ausgedehnten
und darum schlecht durchbluteten und erndhrten Haut eine Ver-
letzung ein, so heilt die Wunde aus diesen Griinden schlecht und
gibt AnlaB zu Infektionen. Wer darum nicht aus langjihriger
Massageerfahrung heraus weil, daB er derartig iible Zufille absolut
vermeiden kann, der lasse die Hinde davon. Die ZABLUDOWSKI-
sche Massagetechnik bietet ja gerade in den intermittierenden
Driickungen, Hand-iiber-Hand-Streichungen usw. die Méglichkeit,
hier ohne Schidigungen arbeiten zu kénnen. Man beginnt hier
mit den Driickungen oberhalb der Odeme, zentralwirts vorgehend;
beide Hinde liegen entweder nebeneinander oder das Glied wie
ein Reifen umschlieBend, der Druck erfolgt ohne zu kneifen in
der Hauptsache aus der Mittelhand. Die Wirkung ist zunichst
eine saugende, entleerende, die durch den Druck entleerten Gefife
saugen von der ddematdsen Partie her ihre Fiillung energisch
nach. Die Hinde gehen dann allmihlich auf die Schwellungs-
gegend iiber. Oberhalb der Odeme kann man diese Driickungen
auch mit parallelen Knetungen und Streichungen Hand iiber Hand
abwechseln lassen. Es folgen leichte gymnastische, hauptsichlich
passive Bewegungen: FuBrollen in halb liegender Stellung (die
Massérin fixiert mit einer Hand den Unterschenkel, die andere
umfafBt die Zehen und beschreibt mit dem FuB von innen nach
aulen und umgekehrt moglichst groBe Kreise), Oberschenkel-
rollung. Die Massérin steht zur Seite der mit gebeugten Knien

Kirchberg, Massage. 2. Aufl, b
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liegenden Patientin, erfaBt mit der einen Hand den FuB3, mit der
andern den Unterschenkel unterhalb des Knies und beschreibt
mit dem Bein bei gebeugtem Knie weite Kreise von auflen nach
innen und umgekehrt; Kniebeugung und Streckung, Fullbeugung
und Streckung. Die Bewegungen werden bei starken Schwellungen
zunichst nur passiv gemacht, um jede Uberanstrengung und Kurz-
atmigkeit zu vermeiden, die ja dann hinterher wieder neue
Stauungen verursachen wiirden. Ich beschreibe hier wie an andern
Stellen die Technik so genau, weil es hier wirklich auf sorgsamste
Arbeit ankommt, wenn man Erfolge auch von Dauer erzielen will,
die dann aber auch wirklich bei richtiger Arbeit lohnen. Man kann
dann hinterher fiir einige Stunden die Beine und Fiile mit Bender-
schen Idealbinden bandagieren. Die richtige Entleerung der
(Odeme, die man so erzielt, bedeutet eine ganz erhebliche physische
und psychische Besserung, vor allem eine Entlastung des Herzens
und der Atmung. Lange bestehende Schwellungen fiihren zu
Varicen und PlattfuBbildung. Auch dieses beides ist bei recht-
zeitigem Beginn zu vermeiden. Immer wieder betone ich, der
Arzte Aufgabe ist nicht nur zu heilen, sondern vorzubeugen,
Arbeitsfahigkeit und Gesundheit nicht nur wiederherzustellen,
sondern vor allem zu erhalten. Ich weill wohl, daf diese saugende
Wirkung der Massage von manchen Forschern bestritten wird.
Man braucht sich aber nur einmal anzusehen, wie unter einer
derartigen Massage von vielleicht 10 Minuten Dauer die Schwellung
um mehrere Zentimeter abnimmt, ohne daB die ddematdsen
Partien iiberhaupt schon beriihrt worden sind. Lymphstauungen
z. B. am Oberarm nach Ausrdumung der Achselhdhle (Krebs-
operation der Mamma) kann man iiberhaupt nur so beseitigen.

Wir brauchen wirklich mindestens an jeder Universititsfrauen-
klinik, an jeder Hebammen- und Wochenpflegerinnenlehranstalt,
medikomechanische Abteilungen mit poliklinischem Betrieb, wo
Schwangere im Beginn ihrer Schwangerschaft beraten und an-
gelernt werden, solange bis jede Frau weil, was richtige Gym-
nastik und Massage gerade im Beginn der Schwangerschaft be-
deutet.

Atmungsgymnastik unterstiitzt die Massagewirkung erheblich,
ebenso die allgemeine Muskelmassage auch der andern Muskel-
partien am Korper. Ebenso KoBLANCK: ,,Gegen die Stauung in
den BlutgefaBen (Pfortadersystem, untere Extremitéiten, Becken)
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gibt es keine geeignetere Behandlungsart als die allgemeine
Muskelmassage und zweckmiflige Bewegungen.*

Ich wiederhole hier noch einmal, jede beginnende Schwellung
erfordert, wie ja auch viele andere leicht erscheinende Krankheits-
anzeichen (Kopfschmerzen, Ubelsein, Magenbeschwerden, Druck
in der Lebergegend) érztliche Untersuchung und bis diese erfolgt
ist, Aussetzen jeder Medikomechanik, und Bettruhe. Nichts zeigt
besser die richtige Ausbildung einer Gymnastin und Massérin,
als daB sie stets, auch bei anscheinend unbedeutenden Krankheits-
anzeichen die Hilfe des Arztes verlangt, fiir sie existiert das so oft
unheilvolle Wort nicht, ach das wird wohl nicht so schlimm sein,
wir wollen mal abwarten. Eine leichte Schwellung in den Beinen
kann eine Stauungserscheinung sein, sie kann aber auch das erste
Angzeichen einer Nierenerkrankung sein, Magenbeschwerden
kénnen harmlos sein, sie kénnen aber auch die Vorboten einer
ernstlichen Lebererkrankung sein. Das sind nur zwei Beispiele von
vielen, also Vorsicht und Zuriickhaltung zur richtigen Zeit.

Varicen. Hier sagt KoBLANCK:

»Sind durch lingeren Druck und durch Nachlassen der Elastizitat der
GefaBwandung bei schwacher Herztéitigkeit Varicen entstanden, so miissen
mit groBer Vorsicht nicht nur die Beine massiert und bandagiert werden,
sondern es muB auch durch Bauchmassage und Gymnastik, sowie durch
eine passende Leibbinde der Druck auf die BeckengefaBe erleichtert werden.

Auch hier ist Verhiitung leichter als Heilung. Die Ursachen
gehen aus dem oben Gesagten hervor. Varicen (Krampfader-
bildung) als unvermeidliche Folge der Schwangerschaft anzusehen,
iiber diese Zeit sind wir hinaus. Zeigen uns doch die letzten 20 Jahre
mit ihrer verniinftigen Vorbildung des Madchen- und Frauen-
korpers und der verniinftigen Frauenkleidung, dafl jetzt erheblich
seltener Varicen in der Schwangerschaft auftreten als friiher und
gerade selten bei gut vorgebildeten Frauenkorpern. Das Korsett
spielte hier eine ganz unheilvolle Rolle. Fluch und Verachtung
den Modekiinstlern, die es der Frau wieder aufzwingen wollen.
Belehrung in Schule und Haus ist nétig, daB es nie, in keiner Form,
wieder aufkommen darf. Korsett, ungeniigende Muskelausbildung,
vor allem der Bauchmuskulatur, ungeniigende Zwerchfellarbeit
und die durch diese Ursachen bedingte chronische Verstopfung sind
die Hauptursachen der Varicenbildung. Dazu kommt als nicht
zu iibersehender Schuldfaktor mangelnde Schonung bei unzweck-

h*
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mifiger Arbeit in der Schwangerschaft. Arbeit in gebiickter
Stellung, Waschfrauenarbeit, Feldarbeit usw. Die Erkrankung
beginnt fast stets mit einer Erweiterung der kleinsten Venen,
haufig am Oberschenkel auflen. Schon jetzt sollte Untersuchung
und medikomechanische Behandlung einsetzen. Die Massage ist
dhnlich der Massage bei beginnenden Stauungen an den FiiBen:
Intermittierende Driickungen, parallele Knetungen, am Ober-
schenkel beginnend mit Ubergehung der verdickten Stellen an
den Venen, strikte Befolgung des drztlichen Rates. Gymnastik
am besten nach Bandagierung der Beine, die in liegender Stellung
mit etwas erhOhten Beinen vorgenommen wird, um die nach
Moglichkeit entleerten Venen zu komprimieren.

AuBer an den Beinen kénnen Odeme und Varicen auch an den
Genitalien, Schwellungen auch an der Bauchwand auftreten; die
hier namentlich im Beginn &uBerst wirkungsvolle mechanische
Behandlung (nur auf Anordnung des Arztes vorzunehmen)
besteht in einer Bauch-Brustkorbmassage, mehrfach am Tage
wiederholter Atemgymnastik und Beckengymnastik. Als Becken-
gymnastik hier wie bei manchen anderen Stérungen, kommen
folgende Ubungen je nach dem Kriftezustand in Betracht: Er-
hebung des Beckens in der Riickenlage, wobei die Massérin mit
der einen Hand die eine Schulter der Frau, mit der andern Hand
die Kniee fest gegen das Lager driickt. Spreizen und Zusammen-
nehmen der mit gebeugten Knien liegenden Beine mit leichtem
Widerstand (die Widerstand gebenden Hénde liegen bei Spreizen
an der AuBenseite, bei Zusammennehmen der Beine an der Innen-
seite der Kniee), halbseitiges abwechselndes Erheben der einen
Beckenhilfte, die liegenbleibende Beckenhélfte wird von der
Massérin gegen die Unterlage gedriickt. Auswiérts- und Ein-
wirtsrollen der in Knie- und Hiftgelenken gebeugten Beine.

Jeder Versuch einer lokalen Massage an den Genitalien durch
die Massorin ist streng verboten. Bei den infolge der allgemeinen
venosen Drucksteigerung im Becken nicht selten vorkommenden
Héimorrhoidalvaricen méchte ich aulBler der Bauchmassage und
Beckengymnastik hinweisen auf das aufBerordentlich einfache
Mittel Professor ScHUHS, der es allerdings nicht gerade fir die
Fille der Schwangerschaft, sondern fiir alle derartigen Fille
empfiehlt, auf das mit Recht v. SCHROTTER wieder aufmerksam
gemacht hatte, daB in hédufig wiederholter, lingere Zeit durchge-
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fiihrter erhohter Steifllage besteht, um die Riickstrémung des
Venenblutes zu erleichtern. Auch die von KoBLANCK empfohlene
Ubung, haufig den AfterschlieBmuskel stark nach innen und oben
zu ziehen, ,,als wollte man einen diinnen Stuhl zuriickhalten®,
wirkt auBerordentlich giinstig auf die Muskulatur wie Zirkulation
im Becken ein und ist darum sowohl bei den Varicen der Geni-
talien wie der Aftergegend sehr angebracht.

Bein- und FuBschmerzen konnen in der Schwangerschaft aus
verschiedenen Ursachen auftreten. Ischiasihnliche Erscheinungen,
durch Druck auf den Ischiadikus hervorgerufen, kénnen sehr wohl
durch Massage der Beine und Hiiftgelenksrollungen, passive
Beinstreckiibungen usw. gut beeinfluBt werden. Wichtiger wird
es sein, sich klarzumachen, ob nicht etwa Hingebauch oder
Riickenmuskelschwiiche oder beides vereint die Ursache einer
schlechten Beckenhaltung sei und so der Ischiadikus iiberdehnt
oder gedriickt wird. Das mul in jedem Fall besonders festgestellt
und die entsprechende Gymnastik angeordnet werden.

Sehr haufig sind plattfuBihnliche Beschwerden infolge Locke-
rung der Biander und FuBigelenke durch das in der Schwangerschaft
erhéhte Korpergewicht und schlechte Gleichgewichtshaltung,
wieder bei Hingebauch und Riickenmuskelschwiche, namentlich
bei schwéchlichen Frauen, die sich schon vor der Schwangerschaft
ihre Fiile und Beine verdorben haben durch unverniinftiges
Schuhwerk (hohe Absitze, zu spitze Schuhe usw.). Hier ist es zu
einer Dauerverkiirzung der Beuger am Oberschenkel gekommen,
die ja auch wieder Ursache schlechter Beckenhaltung ist. Griinde
genug, um die Forderung zu stellen, bei jeder beginnenden
Schwangerschaft den ganzen Korper der Frau auf derartige Fehler
hin anzusehen und die entsprechenden Verhaltungsmafregeln zu
geben. Beschwerden in den Beinen und Fiilen, darauf begriindete
Erschwerung der Gehfdhigkeit und Kérperbewegungsfreudigkeit
wirken in der Schwangerschaft nicht nur psychisch auBerordent-
lich ungiinstig, sondern beeintrichtigen das Gesamtbefinden in
iibelster Weise. Eine allgemeine Anordnung ,,Treiben Sie Gym-
nastik® ist hier wenig am Platz. Der Arzt, der hier Anordnungen
geben soll, mull die einzelnen Gymnastikarten kennen. Gibt es
doch Gymnastikarten, die direkt zu einer Uberdehnung der FuB-
und Kniegelenke fiihren, wihrend richtig dem einzelnen Fall
angepalte FuBgymnastik und Massage nicht nur trotz entspre-
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chender Anlage den Plattfull verhiiten, sondern auch den aus-
gebildeten Plattfull, mindestens funktionell, sicher heilen kénnen!.

Herz- und Zirkulationsstorungen. TAcEssoN-MOLLER sagt in
einer heute noch sehr lesenswerten Schrift 1907 (2):

,»Bei schon vorhandenen organischen Herzfehlern, die oft eine Indikation
zur Unterbrechung der Schwangerschaft abgeben, diirfte eine mechanische
therapeutische Behandlung manche Schwangerschaft retten konnen, sie
miite jedenfalls in all den Fillen versucht werden, in denen man sich
entschlossen hat, sich in bezug auf die Graviditit abwartend zu verhalten.‘

Er gibt leider keine Rezepte fiir diese Behandlung. Ich stimme
seiner Ansicht durchaus bei, méchte aber diese Behandlung in
allen den Fillen, in denen man Besorgnis in bezug auf den Zir-
kulationsapparat haben kann, so frith wie méglich anfangen, um
die zu befiirchtenden Kreislaufstérungen moglichst zu verhiiten
und so fiir den gefihrlichsten Zeitpunkt, die Entbindung und die
Zeit unmittelbar hinterher, moglichst giinstige Zustinde zu
schaffen. Sagt doch OLSHAUSEN iiber diesen Punkt:

,,Haufiger noch als unter der Geburt tritt der Tod im Wochenbettein...,
am hiufigsten unter den Symptomen stetig sich steigernder Stérungen im
Kreislauf (Hydrops, Cyanose, Dyspnoe). Am entscheidendsten ist jedenfalls
nicht die Art und der Grad des Herzfehlers, sondern der Zustand der
Herzmuskulatur.

Der Zustand der Herzmuskulatur in dieser Zeit héngt doch
in erster Linie ab von der Arbeit und den Anstrengungen, die dem
Herzen in der Schwangerschaft zugemutet werden, einerseits,
und der Schonung bzw. Kriftigung des Herzens wihrend dieser
Zeit andererseits. Entsprechende Medikamente, Didtanordnungen,
Fernhaltung von Aufregungen und unzweckméiBigen Anstren-
gungen wihrend der ganzen Zeit der Schwangerschaft sind hier
naturgemiB von groBer Wichtigkeit, daneben aber konnen wir
durch entsprechende Medikomechanik hier sehr segensreich
wirken. Aufler der direkten Beeinflussung des Herzmuskels durch
Herzmassage, die, wenn angezeigt, immer der Arzt selbst vor-
nehmen wird, kommen hier als ebenso wirkungsvoll, wenn nicht
wirkungsvoller, die anderen Aufgaben der Medikomechanik bei
Kreislaufstérungen in Betracht:

1. Die Verringerung der Blutstauung im Venengebiet und im
kleinen Kreislauf.

1 Siehe KircHBERG: Handbuch der Massage und Gymnastik, Bd. 2,
Kapitel PlattfuB.
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2. Die Herabsetzung der peripheren Widerstinde im grofen
Kreislauf.

Von der oft behaupteten Wirkung der Klopfungen und
Hackungen des Riickens als pulsverlangsamendes oder gar herz-
kriftigendes Mittel habe ich mich nie recht iiberzeugen konnen.
Bei schwangeren Herzkranken machte ich aber von dieser Massage
wegen der davon zu befiirchtenden nervésen Beunruhigungen
sicher absehen. Uber die Wirkung einer richtigen Medikomechanik
in diesen Fiéllen sagt Bom (35):

,»Die Kreislaufstorungen, die im Gefolge von Herzstérungen auftreten,
koénnen zumeist auf mechanische Momente zuriickgefithrt werden. Der
Versuch einer Verminderung dieser Stérungen durch Verbesserung des
Kreislaufes auf mechanischem Wege ist somit vollkommen gerechtfertigt.
Die mechanischen Ursachen der Kreislaufstérungen lassen sich fast aus-
nahmslos auf Druckunterschiede in beiden Arterien- und Venengebieten,
auf die hierdurch bedingte Verlangsamung des Blutstromes sowohl wie auf
die abnorme Blutverteilung zuriickfithren. Mit dem Sinken des arteriellen
Blutdruckes im groBen Kreislauf infolge verminderter Propulsivkraft des
linken Herzens geht oft Druckerhéhung im Venengebiete einher, das mit
Blut iiberfiillt ist, weil mit der schwicheren Arbeit des linken Herzens
auch der rechte Ventrikel leicht insuffizient wird, und hierdurch der AbfluBl
des vendsen Blutes in das rechte Herz erschwert wird. Die Stauungs-
erscheinungen im kleinen Kreislauf héingen direkt mit der schlechteren
Arbeit des linken Ventrikels zusammen,‘

Die Schwangerschaft mit dem wachsenden Druck auf die
grofen GefiBe des Bauches und Unterleibes tritt als erschwerendes
Moment zu diesen mechanischen Ursachen der Kreislaufstorungen
bei Herzfehlern oder Herzstérungen. Der Abflufl des vené6sen
Blutes in das rechte Herz wird dadurch noch mehr behindert.
Werden durch diese Druckerhshung im Venengebiete noch Odeme
in den unteren GliedmafBen veranlaBt, so kommt fiir den bei Herz-
stérungen schon an sich schwerer arbeitenden linken Ventrikel
eine weitere Erschwerung der Arbeit hinzu durch die Durchpres-
sung des Blutes durch die infolge der Odeme verengten und sich
schlecht erweiternden Haargefif3gebiete an diesen Stellen. So
treten dann auch Stauungserscheinungen im kleinen Kreislauf
auf, die schlieBlich zu gefdhrlichen Zustinden von Atemnot

(Dyspnoe) usw. fithren.

Wollen wir diesen Ubelsténden auf medikomechanischem Wege
begegnen, so miissen wir damit so frith wie moglich beginnen, weil
jede einmal eingetretene Verschlechterung des Blutstromes in
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beiden Arterien- und Venengebieten wieder AnlaB zu weiteren
Verschlechterungen gibt.

Die Massage aller vier Glieder, nicht nur der Beine, wird den
venosen Blutstrom wie den Lymphstrom gut beeinflussen und so
beiden Herzkammern ihre Arbeit erleichtern. Die gymnastischen
Ubungen werden hier rein passive sein (Rezept siehe bei der Be-
sprechung der Odeme), um jede Uberanstrengung des Herzens
zu vermeiden. Genaue Kontrolle des Pulses vor und nach der
Arbeit ist n6tig, um Schiddigungen zu vermeiden, aber auch Besse-
rungen konstatieren zu konnen, die dann den Arzt berechtigen,
hoéhere Anforderungen bei der gymnastischen Arbeit zuzulassen.
Die oben auseinandergesetzte Erleichterung des Abflusses des
vendsen Blutes in das rechte Herz durch Erzeugung eines nega-
tiven Druckes in der Brusthéhle wihrend der Einatmung benutzen
wir durch methodische Atmungsiibungen mit allméhlicher Ver-
lingerung der Atempausen nach der Einatmung und langsames
Ausatmen. Aber auch bei diesen Atmungsiibungen ist Vorsicht
notwendig, namentlich bei daraufhin nicht getibten Menschen, die
dabei leicht pressen. Auch hier brauchen wir die Pulskontrolle.
Ist mehrere Minuten nach Aufhérung der Atmungs- oder sonstiger
Ubungen die Pulszahl nicht wieder zur Anfangszahl zuriickgekehrt
(beidemal im Liegen gemessen), so ist der Patient iiberanstrengt,
und das nachste Mal mufBl noch vorsichtiger gearbeitet werden
(selbstverstindlich miissen die Frauen schon vor Beginn der
Ubungen mehrere Minuten ganz ruhig liegen, damit wir nicht von
vornherein falsche Pulswerte bekommen. Klagen die Patientinnen
bei den Atmungsiibungen iiber Kopfschmerz und Schwindelgefiihl,
80 kann das an fehlerhafter Kopfhaltung liegen, der Kopf soll
gerade nach oben, eher etwas nach vorn, keinesfalls aber nach
hinten iibergebeugt gehalten werden.

SIEBER (a. a. 0.) sagt in dem ausgezeichneten Abschnitt seines
Buches iiber die Stérungen des Herzens:

.»Bei allen Ubungen sind Ruck und StoB unbedingt zu vermeiden.
Da ein Organ um so mehr Blut erhilt, je eifriger es arbeitet, so sind sdmtliche
Ubungen mit nur méBiger Anstrengung auszufithren, um den inneren Or-
ganen nicht zuviel Blut wegzunehmen. Andererseits hat die Erfahrung
wihrend des Weltkrieges, wo viele Frauen korperlich tétiger sein muBten
als vordem, gelehrt, daB mit der Schwangerschaft zusammenhingende
Erkrankungen seltener beobachtet wurden.*
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Er sagt weiter:

,,Bei Schwangeren, die bisher keine Korperitbungen getrieben haben,
muf natiirlich besonders vorsichtig vorgegangen werden. Wenn auch eine
Untersuchung vor der Schwangerschaft nirgends Stérungen von Organen
oder deren Leistungen ergeben hat, so ist damit noch keineswegs gesagt,
daB sich nicht infolge der Mehrbelastung durch die Schwangerschaft
irgendwo Mingel herausstellen konnten, die vor der Schwangerschaft noch
ausgeglichen werden konnten, so da8 sich kein krankhafter Befund erheben
lieB. Bei solchen Schwangeren deshalb, auch wenn sich bei den Ubungen
oder nach denselben keine besonderen Beschwerden einstellen, hat unbedingt
alle 14 Tage eine ortliche Untersuchung stattzufinden.

Er gestattet, wenn wihrend der Schwangerschaft bei bisher
Ungeiibten mit Gymnastik begonnen wird, anfangs nur Atem-
iibungen im Liegen — und erst wenn die Untersuchung nach zwei
Wochen keine Schidigungen zeigt, weitere Ubungen. Bei chro-
nischer Herzschwiche erlaubt er nur Atemiibungen. Unter Um-
stinden konnen dann diese durch die Kraft einer zweiten Person
— einer gut ausgebildeten Gymnastin — bei der Schwangeren
ausgefithrt werden. ,In solchen Fillen, wo selbst bei Atem-
iibungen, die durch eine zweite Person bei der herzkranken
schwangeren Frau ausgefithrt werden, reichlichere Blutzufuhr zum
Herzen dieses zu sehr angestrengt wiirde, verbietet sich die Aus-
tragung der Schwangerschaft von selbst. Solche Fille brauchen
deshalb hier nicht in Betracht gezogen werden.*

Der zweiten Hauptforderung der Herabselzung der peripheren
Widerstinde im grofen Kreislauf kénnen wir am besten gerecht
werden durch eine sachgemifBe Ganzmassage. Den sonst dafiir
vorgeschlagenen, genau dosierten Widerstandsbewegungen, die
ja durch Erweiterung der arteriellen Blutbahn in der Muskulatur
und der dadurch bewirkten Beschleunigung des Blutstromes
unserer Forderung entsprechen, steht hier die doppelte Belastung
des Herzens durch die Herzerkrankung und die Schwangerschaft
und die so bedingte Forderung einer moglichst sorgsamen Herz-
schonung entgegen ; wir konnen sie nur sehr vorsichtig verwenden.
In der Massage aber haben wir ein Mittel, die Muskulatur ebenso,
aber unter absoluter Schonung des Herzens zu beeinflussen, als
zweites, mindestens ebenso wichtiges Moment kommt dazu die
Beeinflussung des HaargefiBgebietes von Haut und Unterhaut-
zellgewebe durch die Massage. DaB dieses Gebiet so wenig fiir
die Massage ausgenutzt worden ist, liegt an den Mingeln der
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schwedischen Massage, deren Handgriffe fast nur die Muskulatur
beeinflussen. ZABLUDOWSKI war es, der durch seine Handgriffe,
besonders die verschiedenartigen Reibungen und die kombinierten
Handgriffe hier neue Wege zeigte, allerdings ohne sie véllig aus-
zubauen. Seine langen Reibungen, auf groBen Flichen angewendet,
wirken als promptes Rétungsmittel (CapillargefidBerweiterung),
entlasten so die inneren Organe und erleichtern die Arbeit des
Herzens, das, wie eben gesagt, in diesen Fillen einen grofien Teil
seiner Arbeit dazu verwenden mul}, das Blut durch die Capillar-
gefifle hindurchzutreiben, wo die Hilfskraft der Elastizitit der
grolen Arterien nicht mehr nachhilft. Darum werden wir von
dieser Korperoberflichenmassage ausgiebigen Gebrauch machen,
nicht nur bei der Massage herzgeschadigter Schwangerer, sondern
auch bei Schwangeren mit GefiBwandverinderungen (Arterio-
sklerose). Wir kénnen dann hiufig die giinstige Zeit unmittelbar
nach der Massage, wo das Herz leichter arbeitet, benutzen zu
leichten kérperlichen Bewegungen und so den ganzen Organismus
giinstig beeinflussen. In schweren Fillen machen wir die Riicken-und
Brust-Bauchmassage im Sitzen, sonst die ganze Massage im Liegen
mit etwas erhohtem Kopf. Der Massage folgen passive Ubungen
der Arme und Beine, in schweren Fillen, wo wir erst Gelegenheit
haben, die Kur zu beginnen, wenn schon stérkere Erscheinungen
von Odemen und Atemnot vorhanden sind, der Arzt sich aber
noch nicht zur Unterbrechung der Schwangerschaft entschlieBen
will, wird es sich empfehlen, nur die Massage der Arme und Beine
vorzunehmen, wodurch wir niemals Schaden anrichten, aber sehr
héufig eine giinstig verlaufende Kur einleiten kénnen.
Erkrankungen der Atmungsorgane. Alle akuten, alle fieber-
haften Erkrankungen verbieten jede Massage, nach meiner Ansicht
auch jede Gymnastik, auch die Atemgymnastik, in der Rekon-
valeszenz mag Atemgymnastik oft angebracht sein, doch muf
hier jedesmal der Arzt Beginn und MaB anordnen. Alle chro-
nischen Lungenerkrankungen bedingen eine erhebliche Herab-
setzung aller korperlichen Betédtigung. Bei Lungenerkrankungen
hat das Herz ja sowieso vermehrte Arbeit zu leisten, dazu kommen
dann die Mehranforderungen der Schwangerschaft. Trotzdem wird
hier oft eine medikomechanische Behandlung sehr angebracht
sein. Bei Asthma bronchiale, chronischer Bronchitis und Lungen-
emphysem ist eine entsprechende Massage des Rumpfes in Ver-
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bindung mit Atemgymnastik eine auBerordentlich wirksame
Unterstiitzung anderer Behandlungsmethoden, hiufig auch allein
fiir sich wirksam (30). Die Riickenmassage wird hier zweckmiBig
im Sitzen vorgenommen, mit Schiittelhebungen des Brustkorbes,
Klopfungen und Klatschungen von Riicken und Brustkorb,
Bauchmassage, intensiver Bearbeitung des unteren Rippenbogens
in Verbindung mit Atmungsiibungen?.

Stofftwechselerkrankungen. In jeder Schwangerschaft kommt
es zu erheblichen Anderungen des Stoffwechsels?. So kommt es
leicht zu einer Ausscheidung von Zucker im Urin, ohne dafl immer
der Zuckergehalt des Blutes erhéht ist. Doch kann auch dieser
erh6ht sein und so eine Verminderung der Leistungsfahigkeit der
die Zuckerverarbeitung leistenden Organe (Bauchspeicheldriise,
Leber usw.) anzeigen. Es liegt klar, dal schon vordem an Zucker-
harnruhr (Diabetes) leidende Frauen in der Schwangerschaft zu
einer Verschlimmerung ihres Leidens neigen. Schon seit Jahren
weise ich auf den hohen Wert einer systematischen Massage und
Gymnastikbehandlung bei Diabetes hin und méchte das gerade
auch fir die Schwangerschaft empfehlen. Hier hat dann noch
mehr als sonst die Massage die Aufgabe, die aktive Muskelarbeit
zu ersetzen und so den Stoffwechsel aufrechtzuerhalten. Kne-
tungen der Muskulatur in den verschiedenen Formen, Muskel-
rollungen usw. sind hier angebracht und zunéchst passive Gym-
nastik, allméahlich iibergehend, je nach dem allgemeinen Krifte-
zustand, zu aktiven und Widerstandsiibungen. Auch die Haut-
massage ist hier wirkungsvoll. Doch muB die Massérin wissen,
daB bei Diabetes die Haut meist empfindlicher ist und Verletzungen
auch leichter Natur sehr schnell zu Eiterungen (eitrige Furunkel-
bildung, Phlegmone, ja allgemeiner Sepsis) fithren. Hier ist also
eine besonders geschickte Hand notig. Jede Pustelbildung ist zu
vermeiden und, wenn eingetreten, dem Arzt zu melden. Trotzdem
mochte ich gerade bei zuckerkranken Schwangeren die mediko-
mechanische Behandlung nicht missen, sie erméglicht, wenn von
vornherein begonnen, hiufig die Durchfiihrung der Schwanger-
schaft.

Da auch der EiweiBstoffwechsel in der Schwangerschaft ein-

1 Naheres siehe die entsprechenden Abschnitte in KircaBERG, Hand-

buch der Massage und Heilgymnasik, Bd. 2.
2 SIEBER a.a. Q., 13ff.
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geschrinkt ist, ein geringerer EiweiBabbau als sonst stattfindet,
Eiweill im Korper zuriickgehalten wird, steigt in der Schwanger-
schaft bei gichtisch veranlagten Personen die Neigung zu Gicht-
anfillen. Auch hier wie ja sonst bei der Gicht ist die energische
regelmiBig durchgefiihrte allgemeine Koérpermassage von grofem
EinfluB} auf die Besserung des Stoffwechsels. Auch der Fettstoff-
wechsel ist in der Schwangerschaft gedndert. Die Fettstoffe
werden in geringerem MafBe abgebaut, im Kérper zuriickgehalten,
um spéter sowohl fiir die Nahrzeit verwendet wie fiir den Aufbau
des Embryos gebraucht zu werden. Dieser Faktor sollte nicht nur
bei der Schwangerenernihrung beriicksichtigt werden (es gibt ja
Modeperioden, in denen die Frauen durchaus schlanker erscheinen
wollen und deshalb eine oft ganz verriickte Erndhrung treiben,
tun sie das auch in der Schwangerschaft, so schidigen sie sich und
das Kind oft schwer), sondern auch hinsichtlich des MaBes der
korperlichen Betitigung. Mangelhafte Gewichtszunahme oder
gar Gewichtsabnahme zwingt also meist zu Einschrinkung
gymnastischer oder sportlicher Betétigung und Ersatz derselben
durch allgemeine Koérpermassage und passive Gymnastik.
Andererseits ist bei von vornherein fetten Schwangeren eine
energische Massage und Gymnastik durchaus angebracht. Aber
hier miissen sich die Massérinnen von vornherein, wie ja iiber-
haupt bei der Behandlung der Fettsucht, die bei ihnen noch viel-
fach verbreitete Ansicht abgewShnen, daB es bei der Behandlung
der Fettleibigkeit etwa darauf ankdme, das Fett im Unterhaut-
zellgewebe, z. B. unter der Bauchhaut oder an den Hiiften, zu
zerquetschen. Es ist einfach scheuBlich, was auf dem Gebiete
schlecht ausgebildete Massérinnen mit ihren Opfern, gerade
dann, wenn die Mode iibertrieben schlanke Frauen schon findet,
anstellen und wie gerade dadurch die Massagebehandlung iiber-
haupt in MiBkredit kommt. Da sieht man griin und blau ge-
quetschte Biuche und Hiiften, als Erfolg der Massagekuren
nervose, schlaflose Menschen, mit einem zeitlebens anhaltenden
Grauen vor der Massage. Es geh6rt mit zu meinen Hauptprinzi-
pien im Massageunterricht, den Schiilern beizubringen, so schmerz-
los wie moglich zu massieren. Wer blaue Flecke massiert, der kann
nicht massieren, der massakriert. Die Massage fettleibiger Per-
sonen hat in der Hauptsache den Zweck, durch eine energische
Anregung der HautgefiBfe und des Unterhautzellgewebes die
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inneren Organe zu entlasten und durch die bessere Durchblutung
der Muskulatur den sonst infolge der allgemeinen Kérpertragheit
meist daniederliegenden Stoffwechsel zu heben. Die Massage ist
hier immer nur ein therapeutisches Hilfsmittel, zwar ein sehr
wichtiges, aber wie gesagt, nur eins der notwendigen Hilfsmittel.
Die durch die Massage gegebene Erleichterung der Herzarbeit gibt
uns die Moglichkeit, unmittelbar nach der Massage das Mafl der
Kérperarbeit zu steigern und so indirekt den Fettabbau zu férdern.
Mehr bedeutet die Massage nicht, aber das ist schon sehr viel und
gerade in der Schwangerschaft, wo das Herz noch mehr als sonst
bei Fettleibigen iiberlastet ist und infolgedessen die fiir den all-
gemeinen Stoffwechsel nétige Kérperbewegung nur unvollkommen
moglich ist.

Aus kosmetischen Griinden wird man die Gesichts- und Hals-
massage in diesen Fillen, wie auch sonst bei Schwangeren, energisch
gestalten, auch diesbeziigliche gymnastische Ubungen vornehmen
lassen. Es scheint mir, als ob die oft storenden Verfirbungen der
Haut gerade am Gesicht und Hals bei von Anfang an regelmiBig
massierten Schwangeren seltener auftreten als sonst, aber auch
bei sportlich titigen Frauen habe ich sie in der Schwangerschaft
selten beobachtet.

Gegen das Erbrechen der Schwangeren hat ZABLUDOWSKI, wie
oben bereits erwihnt, die Massage empfohlen, KOBLANK tut es
ebenfalls. Ich habe bei meinen regelméig massierten Schwangeren
oft gesehen, daBl wéhrend der ganzen Schwangerschaft keinmal
Erbrechen eintrat. Wurde die Massage erst spiter begonnen, so
trat das Erbrechen bald seltener auf, von der Bauchmassage allein
habe ich weniger giinstige Erfolge in der Hinsicht gesehen, als
von der allgemeinen Korpermassage, die ja auch hier in der
Beziehung besser wirkt, als sie doch auf den infolge des héu-
figen Erbrechens oft schwer daniederliegenden Stoffwechsel sehr
giinstig einwirkt. Bei der Bauchmassage scheinen mir leichte
Klopfungen giinstig zu wirken, sie werden mit den Fingerspitzen
ausgefiihrt.

Die Massage der Blase kann angezeigt sein, wenn durch den
Druck der Gebdrmutter Erschwerungen der Harnentleerung auf-
treten, sie besteht in leichten Erschiitterungen (Vibrationen) der
Blasengegend, ausgefithrt mit der flach aufgelegten Hand, sie
darf selbstverstédndlich nur vom Arzt vorgenommen werden.
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Anm.: Wihrend der Drucklegung erhielt ich erst eine neuere Arbeit
tiber das Gebiet der Gymnastik in den letzten Monaten der Schwangerschaft,
die ich darum aus drucktechnischen Griinden leider nur hier als Anmerkung
einfiigen kann, die ich aber doch fiir zu wertvoll halte, als da8 ich nicht auf
sie eingehen miillte. AuBer einer Anzahl sehr instruktiver Abbildungen
interessiert uns daraus, daf} jetzt auch in der Berliner Universitits-Frauen-
klinik der Charité die Wochenbettgymnastik prinzipiell ausgefiihrt wird,
soweit keine besonderen Gegenanzeigen vorliegen (Laparatomie, Febris
postpartum, groBere Episiotomie oder Dammrisse).

Beziiglich der Gymnastik in der Schwangerschaft sagt BICKEL (36),
daB8 auf Grund von weit iiber 1000 Beobachtungen der Temperatur des
Pulses, der Atmung und des arteriellen Blutdruckes vor und nach der
Gymnastik die Frage nach der Schadlichkeit auch einer erst in den letzten
Monaten der Schwangerschaft begonnenen systematischen Gymnastik,
die bis zum SchluB der Schwangerschaft durchgefiihrt wurde, verneint
werden kann. In keinem Falle trat ein vorzeitiger Blasensprung oder eine
Frithgeburt im Anschluff an die Gymnastik auf.

BickEL lieB auch seine Ubungen ausschlieBlich im Liegen oder Sitzen
ausfithren, um die Spannung im Abdomen nicht unnétigerweise zu erhohen
was er bei seinem Material (es handelte sich ausschlieBlich um Haus-
schwangere aus den sogenannten niederen sozialen Schichten) fiir besonders
wichtig hielt, war die Ubung méglichst einfach und leicht zu gestalten und
stets mit einer gewissen Freude vornehmen zu lassen, nachdem den Ubenden
der Sinn der Einzelitbung klargemacht worden war. BickeL will mit Recht
neben einer bewuBten Muskelausbildung auch die Entspannung der Becken-
muskulatur iiben. Das Vorhandensein einer guten Rumpfpresse ist not-
wendig, aber ebenso notwendig die Moglichkeit bewuBter Entspannung der
Muskulatur namentlich der Beckenmuskulatur. BickeLs sehr erfreuliche
Arbeit wird hoffentlich viele Arzte und Frauenkliniken veranlassen, diesem
Beispiel zu folgen.

ITI. Massage und Gymnastik im Wochenbett.

Im ersten Teil haben wir gesehen, wie die medikomechanische
Behandlung, Gymnastik und Massage dazu dient, Beschwerden
der Schwangerschaft zu lindern und dauernde Schidigungen zu
verhiiten, vornehmlich bei zarten und schwéchlichen Frauen. In
ahnlicher Weise bedienen wir uns dieser wertvollen Hilfsmittel
auch im Wochenbett oder besser gesagt in der Zeit von der Ent-
bindung bis zur vélligen Wiederherstellung des Frauenkérpers, um
den allgemeinen Riickbildungsproze zu unterstiitzen und die
Beseitigung bzw. Verhiitung durch Schwangerschaft, Geburt und
Wochenbett entstandener korperlicher Verinderungen auf gesund-
heitlichem oder kosmetischem Gebiet zu unterstiitzen. Jede Frau
hat das Recht, von ihrem Arzt zu verlangen, daB er ihr mit Rat
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und Tat hilft, auch jede vermeidbare dauernde Beeintrachtigung
ihres korperlichen Aussehens zu vermeiden. Davon sind wir aber
noch weit entfernt, nicht weil die Arzte diese Hilfe nicht geben
konnten oder wollten, sondern weil die Frauen sich iiber die Be-
deutung dieser Fragen noch keine rechte Vorstellung machen.
Nicht nur in drmeren Kreisen, wo soziale Verhiltnisse die Frau
hindern, die notwendige Schonung zu halten und entsprechende
Koérperpflege zu treiben und die nétige Ruhe oft auf wenige Tage
beschrinkt wird, zeigen sich erschreckend friihzeitig die Folgen
dieses Verhaltens in Form von Lageveridnderungen der Genitalien,
Hingebauch, allgemeinem Verblihen des ganzen Korpers, so
daB noch heute die Worte von STRATZ (31) zu Recht bestehen, die
Geburt des ersten Kindes ist das Grab der Schénheit der Frau.
Und doch sagt er wieder mit Recht, bei gesunden Frauen und
richtigem Verhalten ist das erste Kind fiir die Schonheit der Frau,.
das zweite fiir ihre Gesundheit. Hat man erst wieder einsehen
gelernt, dal weder Schénheit noch Gesundheit unter der Geburt
zu leiden haben, wird wenigstens von diesem Gesichtspunkt aus.
die unselige Beschrinkung der Kinderzahl nicht mehr berechtigt
sein, die unser Volk jetzt auch zu einem allméhlich sterbenden
Volk macht. Wir sehen heute noch oft genug auch in besser ge-
stellten Familien, dafl Mangel an sorgfiltiger Pflege des Korpers.
nach der Geburt bis zur volligen Wiederherstellung — eine Zeit,
die wir auf etwa neun Monate zu rechnen haben — hier nicht
wieder gutzumachenden Schaden anrichtet. Sind auch Geburt
und Wochenbett an sich keine krankhaften Zustinde, sondern
normale Vorginge, so befindet sich doch hier der Kérper unter
verdnderten Verhiltnissen, die eine andere Lebensfithrung fordern.
Daran miissen wir gerade jetzt denken, wo in beruflicher wie oft
gesellschaftlicher Hinsicht Anforderungen an den Frauenkdrper
gestellt werden, denen er vielleicht sonst ohne Schaden nach-
kommen kann, die aber den WiederriickbildungsprozeB der Frau
nach der Entbindung empfindlich beeintrichtigen.

Unsere Aufgabe geht dahin, den Frauenkérper wieder voll
leistungsfahig und, was damit oft gleichbedeutend ist, wieder gut
aussehend zu machen. Das Recht der Frau auf Arbeit und An-
erkennung im Berufsleben wie auf Lebensgenu88 und Freude, was
wir ibr beides voll zuerkennen wollen und miissen, ist in gleicher
Weise abhéingig von ihrer Gesundheit wie von ihrer ganzen duBeren
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Erscheinung, und so ergibt sich nicht nur mit Riicksicht auf das
Gattungsleben der Frau auch ihre Pflicht, ihr kérperliches Aus-
sehen so vorteilhaft wie moglich zu erhalten. Hoffentlich kommt
bald die Zeit, wo ganz anders als friiher und leider jetzt noch zum
Teil wirklich in allen Berufs- und Alterskreisen auf gesundes und
schones Aussehen Wert gelegt wird. Jedem Menschen muf3 von
Jugend auf das Bewuflitsein eingehdmmert werden, daB es zu
seinen hochsten Pilichten gehért, so gesund und leistungsfihig wie
moglich zu sein. Selbstverschuldete. Krankheit und Leistungs-
unfihigkeit ist ein sittlicher Makel'. Ebenso wichtig ist aber ein
gutes Aussehen, gute Haltung und &dsthetisch schéne Bewegungen.
All das ist unabhingig von der Mode, die ja hiufig genug dem
entgegenarbeitet, Schonheit und Gesundheit schidigt, in giin-
stigstem Falle dazu da ist, korperliche Mingel zu verbergen
und etwas vorzutduschen, was nicht da ist. Gerade unsere jetzige
Zeit kann uns dazu verhelfen, diesen Grundsétzen der ethischen
Bedeutung mdéglichst vollkommener Gesundheit und Leistungs-
fahigkeit wieder Geltung zu verschaffen; die wieder erwachte
Freude an kérperlicher Betéitigung, Spielen, Gymnastik, Turnen
und Sport, jedes zu seiner Zeit und an seinem Ort, zeigt uns den
Weg dazu.

Von diesem Gedanken sollen wir uns auch in der Wochenbett-
behandlung leiten lassen. Trotz der Néte der jetzigen Zeit, ja
vielleicht gerade deswegen miissen wir da alles tun, was méglich
ist, der Frau, die ihre hochste Pflicht erfiillt hat, auch wieder den
ihr zukommenden Platz im Leben zu erméglichen. Davon sind
wir noch weit entfernt, nicht weil wir auf dem Gebiet zur Zeit
nicht mehr tun kénnen, sondern weil wir nicht genug daran denken.
Sauglingsgymnastik und Siuglingsgymnastikkurse sind gut und
niitzlich, wertvoller Kurse fiir Miitter und werdende Miitter, die
nicht nur das Kind, sondern gerade auch die Miitter bzw. deren
Korper angehen. Fiir den Sport wird viel getan, vielleicht auch
noch nicht genug; um die Wiederertiichtigung der Frau nach ihrer
schweren Zeit der Schwangerschaft und Geburt kiimmert man sich
noch wenig. Die Vereinigung der kosmetisch arbeitenden Arzte
hat schon manchen Erfolg, auch den Krankenkassen gegeniiber,
erreicht. Hier liegt ein neues Aufgabengebiet fiir sie. Aber ebenso
sind hier Arbeitsgebiete von hohem sozialen Wert auch fiir die

1 Siehe KircHBERG, Volksgesundheit und Sporterziehung (17).
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Behorden und die Verbénde der Leibesiibungen (Reichsausschuf,
Wohlfahrtsministerium, Gymnastikverbinde usw.).

Wir kommen zu den diesbeziiglichen Aufgaben der Wochen-
bettpflege. STRATZ sagt in seinem heut noch héchst lesenswerten
Buch (31) z. B.:

,,Eine ganz besondere Beachtung verdient die Pflege der elastischen
Bauchwand, weil bei deren Vernachlissigung nicht nur die Schonheit des
weiblichen Rumpfes dauernd zerstért wird, sondern auch zahlreiche krank-
hafte Zustinde, wie Darm- und Magensenkung, Wanderleber, Wanderniere,
Hingebauch und Gebirmutterleiden dadurch veranlaBt werden kénnen.
Von gesundheitlichem wie #sthetischem Standpunkt ist deshalb die ge-
wissenhafteste Behandlung dringend geboten.*

In welcher Weise die Wickelung des Bauches erfolgt, welche
Bauchbinde zu tragen ist, wann und wie die Mechanotherapie
einzuleiten ist, hat stets der Arzt anzuordnen. Ein allgemeines
Schema kann nicht angegeben werden. Die Vorschriften miissen
sich stets nach dem Zustand der Wochnerin richten. Bei einer
schwichlichen Wéchnerin, die eine schwere operative Entbindung
hinter sich hat, womdglich mit einem DammriB und starkem Blut-
verlust, wird der Arzt wohl eine bestimmte, unbedingte Ruhefrist
anordnen, allenfalls eine ganz leichte Massage der Arme und Beine
erlauben. Eine robuste, blilhende Frau, sagt KoBLANE, soll nach
einer spontanen Entbindung mit glattem Verlauf der Nachgeburts-
zeit ihren Kréaften entsprechend ihren Korper durcharbeiten. Hat
die Frau bereits in der Schwangerschaft gymnastische Ubungen
ausgefiihrt, so geben die erreichten Wirkungen den besten MaBstab,
in welcher Form und Stirke die Bewegungen wieder begonnen
werden koénnen.

Sehr wertvoll fiir unser Verhalten sind hier die Angaben SELL-
HEIMs (Frauengymnastik im Lichte der funktionellen Entwick-
lung 8. 311ff.):

»Die Zeit der Abriistung des miitterlichen Korpers im Wochenbett
wird zu einer Gelegenheit, Siinden am weiblichen Korper im Sinne der
Vernachlissigung und der Unterlassung von Gymnastik in den Entwick-
lungsjahren mit ihren iiblen Folgezustinden wieder gutzumachen zu ver-
suchen. Das Wochenbett muf} zu einer Zeit abgemessener Muskeliibungen
im Sinne der Wiederherstellung des ausgebrauchten Brutraumes im Mutter-
leibe werden. Auch hier hat der Arzt mit seiner Erfahrung zu raten. So
niitzen z. B. Ubungen der Bauchmuskeln fiir die Wiederherstellung des
alten Unterleibsvolumens nur dann ausreichend, wenn sie an den unter
einer geeigneten Bandage kurz gehaltenen Muskeln vorgenommen werden.

Kirchberg, Massage. 2. Aufl. 6
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Bandagieren des schlaffen Wochnerinnenbauches niitzt nicht viel, weil
es die Bauchmuskeln stillstellt und zum Schwund verurteilt. Ubungen an
den in der Schwangerschaft zu lang geratenen Muskeln allein 148t den
Bauch aufblihen und dehnt die Muskulatur noch weiter. Nur Ubungen der
unter geeigneter Bandage mit starrer Einlage kurz gehaltenen Muskeln
bringt den wahren Nutzen, nimlich die energische Unterstiitzung des von
Natur aus im Wochenbett einsetzenden Riickwirtswachstumes der in der
Schwangerschaft vorwirts gewachsenen Bauchmuskeln.

Es ist ein Vergniigen, mitanzusehen wie es durch solche systematisch
iiber die 6—8 Wochen der natiirlichen Riickbildungszeit des Riickwiirts-
wachstumes fortgesetzte Ubung gelingt, dem Frauenbauch seine geradezu
jungfrauliche Form wiederzugeben.

SELLHEIM, dessen hier angegebenes kleines Buch (13) ich jeder
Gymnastin, die sich mit Schwangerschaft- und Wochenbett-
gymnastik abgibt, hier nochmals dringend empfehle, gibt dann
an der angefiihrten Stelle auch nidhere Angaben iiber die ent-
sprechende Bandage mit starrer Einlage. Auch A. v. LIEBERSTEINS
(26) Wochenbettgymnastik ist eines eingehenden Studiums wert.

KisTNER (34) legt auf die ersten Tage im Wochenbett sehr
grofen Wert. Nach seinen Untersuchungen (Kraftmessungen) an
den Bauchmuskeln von Wéchnerinnen ergab sich, daf bei friihzeitig
im Wochenbett durchgefiihrten Muskeliibungen eine sehr gute
Riickbildung der Bauchmuskulatur zu erzielen ist. Seine Methode
beruht auf folgenden Prinzipien: Der ja zundchst viel zu weite
und schlaffe Leib wird mit einer festen Bandage zusammenge-
halten, die auf der vorderen Bauchwand eine Korbplatte enthilt,
um einen elastischen Druck auf die vordere Bauchmuskulatur zu
erzielen (dhnlich wie SELLEEIM). So ergibt sich die Méglichkeit,
trotz verkleinertem Bauchraums die Muskulatur zu iiben. Wenn
ohne Bandage geiibt wird, sagt er sehr richtig, so kénnen wohl
einzelne Muskeln kontrahiert werden, aber auf Kosten einer
passiven Dehnung anderer Muskeln: Beim Anheben des Ober-
kérpers z. B. kontrahiert sich der gerade Bauchmuskel stark, da-
gegen werden die seitlichen Bauchmuskeln durch den erhdhten
intraabdominellen Druck von innen her gedehnt; es kommt zu
einer Verbreiterung des Bauches, die angegebene Bandage gleicht
diesen Fehler aus. Als Ubung empfiehlt er méglichst einfache
Beiniibungen, in den ersten zwei Tagen 1aBt er gar keine Ubungen
machen, dann Aufstellen eines Beines, beider Beine, Anheben des
Oberkorpers usw. Die wichtigste Zeit ist nach ihm Ende der ersten
Woche. Nach seiner Ansicht muf die Riickbildung zum Normal-
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zustand in den ersten 14 Tagen erreicht sein, sonst ist das auch
spater nicht mehr zu erzielen. Ein zu lang gebliebener Muskel
kann sich dann wohl bei Anspannung gut kontrahieren, aber im
Ruhezustand fehlt ihm der Turgor, der ihn auf der normalen Aus-
bildung und Lange héilt. Auch in Beziehung auf die Beckenboden-
muskulatur ist nur in den ersten Tagen ein Erfolg zu erzielen. Er
empfiehlt deshalb auch die Ubungen des Levator ani.

Unmittelbar nach der Geburt sind die gewaltigen Anderungen
des Bauchinnendruckes zu beachten. Der auf dem Zwerchfell,
der Bauchwand und den Blutgefiflen liegende Druck ist wegge-
fallen, und zunichst liegt die Gefahr der Blutiiberfillung der
Bauchorgane vor. Deshalb wird ein Sandsack aufgelegt und der
Bauchraum durch eine breite elastische Binde moglichst ver-
kleinert. Um das Zwerchfell nach unten zu ziehen und das Blut
in die obere Kérperpartie zu saugen, soll die Brustatmung mit
der Bauchatmung verbunden werden, was der Frau um so leichter
gelingen wird, je intensiver sie in der Schwangerschaft Atmungs-
gymnastik getrieben hat.

Die Atmungsgymnastik muB auch aus andern Griinden
wihrend der Liegezeit, aber auch danach, intensiv betrieben
werden. Sie steigert den Stoffwechsel, verstirkt die Peristaltik,
bessert die Zirkulation und begiinstigt die Milchsekretion.

Fir die iiberdehnten Bauch- und Beckenmuskeln empfiehlt
KoBrank z. B. folgende Ubungen: Langsames Aufrichten und
Niederlegen des Oberkérpers, moglichst ohne Hilfe der Arme,
dadurch wird auch die Diastase (Auseinanderweichen der geraden
Bauchmuskeln) wieder ausgeglichen. Durch allméihliches Heben
und Senken des Beckens mit gleichzeitiger Anspannung der Becken-
bodenmuskeln, ,,als wollte die Frau einen dimnen Stuhl zuriick-
halten‘‘, bekommen die Beckenmuskeln ihre Elastizitit wieder.
Der gleichen Aufgabe dient das Spreizen und Zusammendriicken
der Beine, anfangs ohne, dann mit Widerstand.

Bewegungen des Schultergiirtels mit und ohne Atmungs-
iibungen wirken giinstig auf die Tétigkeit der Brustdriisen.

KoBLANK empfiehlt schon am ersten Tag mit einer leichten
Massage der Beine zu beginnen: Leichte Streichungen unter be-
sonderer Beriicksichtigung der groBen Venen an den Innenflichen
der Oberschenkel. Vom zweiten Wochenbettag an ist eine allge-
meine sanfte Massage des ganzen Kérpers, am besten mit nach-

6*
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folgender Abreibung mit einer spiritudsen Fliissigkeit zu verab-
folgen, nach einer Drehung auf die eine, dann auf die andere
Seite ist die Riickenmuskulatur sorgfiltig durchzuarbeiten. Ich
hatte in meiner ersten Auflage dafiir aus Vorsicht nicht den ersten
und zweiten Tag, sondern erst den dritten und vierten vorge-
schlagen, folge aber jetzt der Vorschrift des erfahrenen, als be-
sonders vorsichtig bekannt gewesenen Geburtshelfers. Aber es
bleibt selbstverstindlich, daf diese Arbeit nie ohne Anordnung
des Arztes vorgenommen wird. Gleichzeitig mit der Massage lasse
ich passive Beugungen, Streckungen und Rollungen in allen
Gelenken der Arme, gleich von vornherein auch der FuBgelenke,
spiter auch der Knie- und Hiiftgelenke vornehmen. Mit der Bauch-
deckenmassage, Fingerspitzenknetungen in allen Richtungen, be-
ginne ich jetzt auch am zweiten Tag und ebenso mit vorsichtigen
Ausstreichungen des unteren Rippenbogens.

Spiter sollte jede Frau, die es sich irgend leisten kann, sich
eine intensive allgemeine Korpermassage mit besonderer Beriick-
sichtigung der Bauchmassage und Brustkorbbauchgymnastik
machen lassen, mindestens wihrend der ganzen Nahrperiode, am
besten aber neun Monate lang. Dann wird sie, sonst gesunde Ver-
héltnisse vorausgesetzt, STRATZ’ Worte wahrmachen:

»Neun Monate hat die Schwangerschaft gedauert, neun Monate hat
auch der Kérper nétig, um sich ganz von den Einfliissen von Schwanger-
schaft und Wochenbett zu erholen. Wenn die Pflege und Behandlung
richtig durchgefithrt wurde, dann geht die Riickbildung zwar langsam,
aber sicher weiter, und nach neun Monaten erkennt die junge Mutter mit
freudiger Uberraschung, daB ihr die friiheren Midchenkleider wieder
passen.‘

Ich méchte hinzufiigen, sie hat ohne Anstrengung ihre fritheren
gymnastischen und sportlichen Leistungen wieder erreicht.
KoBrLANK empfiehlt fiir die erste Wochenbettzeit weiter syste-
matische Entspannungsiibungen der Beckenmuskeln (haupt-
séchlich des Diaphragma pelvis, m. Levator ani und coccygeus):

»Durch ihre Anwendung werden einige nicht geniigend gewiirdigte
Gefahren vermieden. Sensible, iibererregte Wéchnerinnen leiden nicht
selten an einem Krampf der Sphincteren der Blase, der Scheide, der Gebér-
mutter und des Mastdarms. Der VerschluB der Geburtswege verursacht
zunéchst eine Lochiometra, bei lingerer Stauung kénnen die in der Uterus-
héhle befindlichen Keime und Gifte vom Gewebe aufgenommen werden.
Bei spastischer Obstipation kénnen Keime aus dem Darm auswandern,
besonders wenn dieser durch langen Druck des kindlichen Kérpers in seiner
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Vitalitat geschddigt ist. Dadurch ist die Moglichkeit einer Infektion der
inneren Geschlechtsorgane gegeben. Auch im nichtpuerperalen Zustand ist
die Entstehung einer Salpingooophoritis vom Darm aus nicht selten.
Krampf des BlasenschlieBmuskels fithrt zur Harnverhaltung. Die Folgen
derselben sind nicht zu unterschiitzen, weil die gewdhnliche Art, sie zu be-
heben (mehrfache Katherisation) auch wiederum die Ursache einer Erkran-
kung, hartnickiger Cystitis, ist. Zur Verhiitung aller dieser Gefahren gibt
es kein besseres Mittel, als die Wochnerinnen anzuleiten, innerliche Ver-
krampfungen bewufit zu losen.*

Die Ubungsbehandlung im Wochenbett ist wichtiger als das
friihzeitige Aufstehen. Es kommt, wie wieder KOBLANK richtig
sagt, nicht so sehr an auf die Anderung der kérperlichen Haltung
als auf die planméafige Durcharbeitung des ganzen Kérpers. Das
frithzeitige Aufstehen, mit dem nicht vorzeitige korperliche An-
strengungen gemeint sind, sondern lediglich das Sitzen in einem
bequemen Stuhl, hat aber jedenfalls den schon von KistNEr
nachgewiesenen Vorteil, dal der schwere Gebdrmutterkérper in
seine normale Lage nach vorn féllt, wihrend bei lingerer Riicken-
lage die Gefahr der Entstehung einer Retroflexio durchaus nicht
gering ist.

Die an sich mdégliche mechanische Beeinflussung der Brust-
driisen zur Verstarkung der Milchabsonderung darf nie Gegenstand
der Behandlung durch einen Nichtarzt sein.

Vor Wiederaufnahme allgemeiner gymnastischer Betitigung,
des Turnens oder Sportes, ist stets eine allgemeine drztliche Unter-
suchung notwendig. Der Unterleibsausfithrungsgang mit dem
Beckenverschlul fordert diese Untersuchung, damit nicht durch
Spreizbewegungen oder verstirkten Druck von oben her noch
jetzt Senkungen eintreten. Der Zustand der Brust verlangt Be-
achtung vom kosmetischen wie gesundheitlichen Gesichtspunkt
aus, Herz- und GefiBsystem sind zu untersuchen. Am besten
sollten diese Untersuchungen vorgenommen werden von Sport-
drztinnen. Ich glaube, daB erst nach etwa 8—9 Monaten, auch bei
normalem Verlauf, das Herz erst auf sein normales MaB zuriick-
gefiihrt ist, bei vorzeitiger iiberméiBiger Beanspruchung sind also
doch Herziiberdehnungen zu befiicchten. Wir werden der so not-
wendigen gymnastischen und sportlichen Betétigung der Frau auch
als Mutter die beste Forderung angedeihen lassen, wenn wir alle
Schidigungen sorgsam vermeiden. Gerade die sportlich vorge-
bildete Frau ist leicht geneigt, zu friih ihren alten Sportbetrieb
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wieder aufzunelmen und wird das leider oft biilen miissen mit
allmahlich eintretender Zirkulationsschwiche, oft auch mit ner-
voser Uberreizung. Frau Dr. v. LOBLOFFEL, der man doch wirklich
keine iibertriebene Angstlichkeit auf diesem Gebiet nachsagen
kann, nennt das sportliche Kunstfehler:

,,Bei Frauen, die entbunden haben, kénnen methodische Fehler im
Training Senkungen hervorrufen, wenn ohne griindliche Vorbereitung
leichtathletische Ubungen mit Springen oder Gymnastik mit tinzerischen
Spriingen begonnen wird. Sportlehrer und Sportarzt sind hier gleichméaBig
verantwortlich. Es liegt aber kein Grund vor, Frauen, die geboren haben,
von der leichtathletischen Arbeit, von Laufspielen und Springen auszu-
schlieBen, wenn sie wieder gut durchgebildet sind und etwaige Dammrisse
nach den Regeln der Kunst geheilt sind. Frauen mit fiinf, ja acht Kindern
haben nach unseren Erfahrungen die vollige kérperliche Leistungsfahigkeit
nach den Entbindungen wiedergewonnen und sind zum Teil bei regelméBiger
Ubung leistungsfahiger als in ihren Médchenjahren ohne sportliche Arbeit,‘

IV. Massage und Gymmastik bei krankhaften
Zustinden des Wochenbetts.

Es ist natiirlich, daB die meisten der im zweiten Kapitel
(Massage und Gymnastik bei krankhaften Zustinden in der
Schwangerschaft) erwihnten Leiden mit Ablauf der Schwanger-
schaft nicht ohne weiteres beseitigt sind, und so wird in vielen
derartigen Fillen die physikalische Behandlung nach der Geburt
wieder aufgenommen werden miissen, selbstverstindlich unter
sorgsamster Beriicksichtigung der im vorigen Kapitel angegebenen
VorsichtsmaBregeln, vor allem der Beachtung von Temperatur
und Puls.

Obstipation. DaB eine in der Schwangerschaft entstandene bzw.
schlimmer gewordene chronische Verstopfung nach der Geburt,
wo durch die Schlaffheit der Bauchdecken die Téatigkeit der
Bauchpresse vollig versagt, eher schlechter als besser wird, liegt
auf der Hand, und darum miissen wir nach Ablauf von 10 bzw.
14 Tagen (siehe voriges Kapitel) mit der Bauchmassage wieder
beginnen, die Atmungsiibungen haben schon viel friiher wieder an-
gefangen.

Odeme. Ebenso werden die in der Schwangerschaft entstandenen
Odeme sehr haufig noch eine weitere Behandlung im Wochenbett
wiinschenswert erscheinen lassen. Ist nach drztlichem Ausspruch
keine Gefahr einer Thrombenbildung vorhanden, sc liegt kein
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Grund vor, die entsprechende Massage der unteren Extremitdten
nicht schon am vierten Tage wieder aufzunehmen, unter Um-
stinden sogar noch eher.

Auch die mechanische Beeinflussung von Stérungen der Herz-
titigkeit wird nach der Geburt in Zhnlicher Weise fortgesetzt werden
miissen, wie vor der Geburt, natiirlich unter dauernder Kontrolle
eines Arztes und nur seitens einer Wochenpflegerin, die gelernt
hat, die Pulstitigkeit zu kontrollieren. Auch jetzt ist es nétig,
vor und nach der Massage bzw. Gymnastik die Pulse zu zihlen,
die Zahlen tiglich zu notieren und dem Arzt bei der Visite zu zeigen.
Wie lange nach der Geburt wir mit dieser Behandlung anfangen
diirfen, kann natiirlich nur der Arzt nach dem Zustande des
Herzens entscheiden. Vor allem, wann die Patientin aufgesetzt
bzw. auf den Bauch gelegt werden darf, um die Riickenmassage
vornehmen zu kénnen. Da beide MaBnahmen gewisse Gefahren
bieten, darf die Massérin sie nicht selbstidndig anordnen. In
manchen Fillen wird der Arzt hier die Riickenmassage, wenn er
deren Wirkung nicht entbehren will, in der Seitenlage vornehmen
lassen.

Von den direkten Erkrankungen des Wochenbettes, die fiir
uns hier in Betracht kommen kénnen, mochte ich zunédchst er-
wihnen das chronische Odem, wie es zuweilen nach Phlegmasia alba
(weiBer Schenkelgeschwulst) monatelang bestehen bleibt. Es ist
hier nicht der Platz, auf die Ursachen oder die pathologischen
Erscheinungen dieser Erkrankung niher einzugehen. Nur so viel
sei hier erwihnt, da8 es sich dabei um die Fortleitung einer infek-
tiésen Entziindung auf das Unterhautzellgewebe des Oberschenkels
sowie auf das um die groBen Gefif3- und Nervenstdmme der unteren
Extremititen gelegene Bindegewebe handelt und dabei eine
Thrombose der Schenkelvene und Lymphgefife statthaben kann.
Es kann wohl auch die Venenthrombose das Primére sein. Das Wich-
tigste fiir uns liegt darin, daB es sich um die Folgeerscheinungen
einer infektiésen Erkrankung handelt und darum die in dieser
Arbeit so oft gestellte Forderung hier dringendste Beachtung
erfordert, da jede Behandlung nur auf drztliche Anordnung und
unter drztlicher Kontrolle vorgenommen werden darf. Nur der
Arzt darf hier den Anfang der Behandlung bestimmen, ferner ob
und welche gymnastischen Ubungen vorgenommen werden diirfen.
Lagerung, Bandagierung usw., das alles erfordert drztliche Kon-
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trolle. Die Massage hat hier zur Vermeidung der Gefahr der
Loslésung von Thromben die groBen Gefifle zu vermeiden, sie
dient hier in erster Linie zur schnelleren Resorption der Odeme,
namentlich des Unterhautzellgewebes. Die Massage besteht nur
aus intermittierenden Driickungen, mit denen wir ganz oben am
Oberschenkel anfangen, allméhlich beim Schwinden der Odeme
in der oberen Partie gehen wir zentimeterweise weiter nach unten,
auBerdem diirfen nur parallele Knetungen (in derselben Anord-
nung) vorgenommen werden.

Eine weitere Anzeige fiir die mechanische Behandlung bilden
die im Anschlul an die Entbindung nicht so sehr selten auf-
tretenden Neuralgien (Nervenschmerzen) und Paresen (Léh-
mungen). Aber auch hier, selbst wenn die Léhmungen im un-
mittelbaren Anschlufl an die Entbindung, z. B. durch den Druck
der Zange auf bestimmte Nervenbiindel oder durch den Druck
des Schédels bei verengtem Becken, zustande gekommen sind,
ist mit dem Beginn der Massage etwa 6—8 Tage zu warten, um
erst jede Moglichkeit einer gleichzeitigen infektidosen Erkrankung
auszuschliefen. AuBlerdem muf selbstversténdlich durch den Arzt
festgestellt sein, wodurch die Erkrankung entstanden ist. Die
Neuralgien im Bein konnen ja z. B. auch ihre Ursache haben in
einer entziindlichen Ausschwitzung im Beckenbindegewebe, die
auf die Nervenbiindel driickt. Dann wiirde natiirlich eine Massage
des Beines ohne vorherige Behandlung dieses Exsudates wirkungs-
los sein. Wir wiirden dann hier denselben Vorgang erleben, wie
in vielen Fallen von angeblicher Ischias, bei denen sich leider
immer noch viele Leute ohne vorhergegangene &drztliche Unter-
suchung von irgendeinem Massér wochenlang massieren lassen,
sehr oft ohne Erfolg, ja mit dem Resultat einer Verschlimmerung,
weil es sich gar nicht um eine typische Ischias-, sondern irgendeine
Allgemeinerkrankung gehandelt hat.

Falls der Arzt in diesen hier erwidhnten Fillen von Neuralgien
keine speziellen Vorschriften fiir die Massage gibt, wird meist in
Frage kommen eine Massage des ganzen Beines, in Riicken- und
Seitenlage. Hier werden namentlich im Beginn der Erkrankungen
Klopfungen (mit beiden Hénden, leicht aus dem Handgelenk vor-
genommen), besser vertragen als Driickungen und Knetungen,
weil sehr oft gerade die Haut und die unmittelbar daruntergelegenen
Partien besonders empfindlich sind. Ist die Massage angeordnet
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im unmittelbaren AnschluBl an eine Wirmeanwendung (heiBe
Umschlage, Heiffluftbehandlung usw.), so ist sorgfiltig darauf zu
achten, dall bei der Massage keine zu starke Abkiihlung eintritt
und der Patient sofort nachdem wieder sorgfiltig eingepackt wird.

Bei den Léhmungen bezweckt die Massage auBer der Beschleu-
nigung der Wiederherstellung der Funktion vor allem die Verhii-
tung des Muskelschwundes, der auBerordentlich leicht bei allen
durch Nervenerkrankungen bedingten Fillen von Muskeluntitig-
keit eintritt und dann haufig sehr lange Zeit zur vélligen Beseitigung
braucht. Darum mul} diesem Muskelschwund von vornherein
durch eine energische Muskelmassage und gymnastische Ubungen
(anfangs natiirlich passive) vorgebeugt werden. Anfangs sage ich
passive Ubungen, sobald aber aktive Ubungen wieder méoglich
sind, sind sie wirkungsvoller als die passiven und miissen so oft
wie mdglich auch auBerhalb der Massagesitzung vorgenommen
werden. Fiir die direkte Beeinflussung des betroffenen Nerven

muB die spezielle Anordnung des Arztes in dem einzelnen Falle
maflgebend sein.

Auch bei allgemeinen Nervenschmerzen (Polyneuritis puerperalis)
im Wochenbett wird die mechanische Behandlung herangezogen
werden konnen. OLSHAUSEN schreibt iiber diese Erkrankung
unter anderem:

,, vorzugsweise sind die Extremitdten Sitz der Erkrankung, doch kénnen
auch die Rumpfmuskeln, der Vagus, die Augenmuskeln beteiligt sein.
Die Nervenstimme der befallenen Gebiete werden druckempfindlich. Es
treten in einzelnen Muskelgruppen heftige Schmerzen und Taubheitsgefiihl
auf, Nicht selten kommt es rasch zur Atrophie und Entartungsreaktion.
Die Atiologie ist noch nicht ganz aufgeklirt. In manchen Fillen scheint
es sich um eine Nachkrankheit nach vorangegangener Infektion gehandelt
zu haben, wie das 6fter vorausgegangene linger dauernde Fieber vermuten
1aBt. Die Erkrankung tritt aber meist erst etliche Wochen spater auf. In
einzelnen Fillen tritt die Krankheit schon in der Schwangerschaft auf . . .
bis zur Heilung vergehen oft viele Monate.

Ich habe die Beschreibung OLSHAUSENs so ausfiihrlich zitiert
erstens wegen der Erwihnung der Méglichkeit eines infektiosen
Ursprungs dieser Erkrankung, dann wegen der Schwere und
Langwierigkeit derselben. Also wieder Vorsicht und Hinde weg
ohne #rztliche Anordnungen.

Die Behandlung, die hier selbstverstindlich stets in allen
Einzelheiten vom Arzt wird eingeleitet werden miissen, richtet
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sich zunichst gegen die in den einzelnen Muskelgruppen vorhan-
denen Schmerzen. Sie werden fast stets einer energischen Massage-
behandlung weichen, hier wie bei den ziehenden Schmerzen in den
Beinen der Riickenmarkskranken empfehle ich in erster Linie
leichte Klopfungen mit beiden Fausten, wihrend die knetenden
Handgriffe hier hiufig schmerzsteigernd wirken, auch das Taub-
heitsgefiihl sowie die anderen unangenehmen Sensationen werden
durch die Massage meist schneller gebessert als durch die anderen
physikalischen Heilmethoden.

Nur der Vollstandigkeit halber erwéihne ich hier, daB bei den
im Anschlufl an das Wochenbett beginnenden Gebidrmutter- und
Scheidensenkungen vielfach eine lokale Massage in Form der so-
genannten Thure-Brandt-Massage empfohlen wird. Ich habe an
anderer Stelle meine Ansicht iiber diese Massage ausgesprochen
dahingehend, daB ich mir fiir diese Félle sehr wenig Erfolg davon
verspreche. Soweit die Thure-Brandt-Massage tiberhaupt heute
noch Anwendungsrecht besitzt, muBl sie jedenfalls Spezialgebiet
der Frauenirzte bleiben, die gerade bei den hier in Frage stehenden
Fillen allein entscheiden konnen, ob man nicht auf chirurgischem
Wege schneller, sicherer und fiir die Patientin zweifellos schonender
zum Ziel kommt. Hebamme und Massorin haben jedenfalls
unter allen Umstdnden jeden Versuch einer derartigen Massage
zu unterlassen ; es ist meiner Ansicht nach nicht mdoglich und ver-
dient schéirfste Zuriickweisung, Menschen ohne griindliches
medizinisches und spezialwissenschaftliches Studium in der Thure-
Brandt-Massage auszubilden, wie es leider auch in Berlin und
anderwirts immer noch geschieht.

In leichteren Fillen von Senkung wird der Arzt auBer anderen
Behandlungsarten hiufig eine Riicken- und Bauchmassage nebst
entsprechender Gymnastik (hier sind vor allem die oben erwihnten
Hebungen und Einziehungen des Afterschliefmuskels von ausge-
zeichneter Wirkung) anordnen; in schweren Fillen wird nach der
entsprechenden Operation sich hiufig noch eine derartige Behand-
lung als nétig erweisen, da ja, wie im Anfang ausgefiihrt, derartige
Leiden keine Erkrankung an sich, sondern die Folge allgemeiner
Zustinde von Kérper- und Muskelschwiche sind und darum auBer
der lokalen Behandlung das zugrunde liegende Hauptiibel beseitigt

werden muB.
Fir die Beseitigung der im Wochenbett nicht so selten sich
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einstellenden Blasenschwdche, die allerdings in vielen Fillen ver-
hiitet werden kann durch die Ermahnung des Arztes, in den ersten
Tagen héaufiger den Urin zu entleeren, als das bei dem geringen
Druck in der Bauchhéhle oft mangelhafte Urinierbediirfnis es
anzeigt, kommen in erster Linie ganz leichte Klopfungen in Be-
tracht, die mit den Fingerspitzen der in den Mittelgelenken der
Finger und in den Fingerhandgelenken gebeugten Héinde aus-
gefithrt werden und in millimeterweisen Abstéinden iiber die
Blasengegend hinweggefiihrt werden.

V. Gefahren der mechanischen Behandlung in
Schwangerschaft und Wochenbett.

Die Hauptgefahr, an die der Arzt bei einer Massage in der
Schwangerschaft denkt, ist natiirlich die des Abortus.

Mit einer Bauchmassage einen Abort erzielen kann der, der
dies erreichen will oder ungeniigend ausgebildet ist und blind und
grob darauf los massiert. Hier ist meines Erachtens die Gefahr
fast groBer fir die Massérin als fiir die Patientin. Kommt es.
doch schon jetzt oft genug vor, da Frauen und Médchen, denen
ihre Schwangerschaft aus irgendeinem Grunde unangenehm ist,
sich unter dem Vorwand chronischer Verstopfung an irgendeine
Massorin mit dem Verlangen einer energischen Bauchmassage
wenden, in der Hoffnung eines dadurch zu erzielenden Abortes.
In meinen Kursen mache ich stets meine Schiilerinnen darauf auf-
merksam, daB sie schon aus diesem Grunde niemals bei einer Frau
eine Bauchmassage ohne &rztliche Anordnung machen diirfen.
Daf sie dann eine Schwangere nicht auf eigene Faust in Behandlung
nehmen werden, ist selbstverstindlich. Auf die anderen Gefahren
habe ich an den entsprechenden Stellen geniigend aufmerksam
gemacht, z.B. die Uberanstrengungen durch gymnastische
Ubungen durch Kontrollierung des Pulses zu vermeiden usw..
Nochmal weise ich darauf hin, daB im Wochenbett wie in der
Schwangerschaft jede Temperatursteigerung als absolutes Verbot
fiir die Massage und jede Gymnastik gilt. Ich mahne hier nochmals
zur Vorsicht bei der Massage der Varicen und Odeme, zur Vorsicht
bei diabetischen und nierenkranken Frauen im Sinne der Schonung
der Haut.

Jede gewissenhafte und iiberlegte Massérin und Gymnastin
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wird aus dieser Arbeit das lernen, daB hier ein segensreiches und
befriedigendes neues Arbeitsgebiet geschaffen werden kann, wenn
sie im Verein und unter dauernder Kontrolle eines Arztes arbeitet.
Gewissenlose Massérinnen, die eine derartige Behandlung ohne
Kontrolle eines Arztes vornehmen und dann beabsichtigt oder
unabsichtlich einen ungiinstigen Erfolg erreichen, werden sich
aber nie zur Entschuldigung auf diese Arbeit beziehen kénnen.
Die Gefahren sind ihnen an den entsprechenden Stellen deutlich
genug gezeigt worden, aber ebenso wie sie dieselben vermeiden
konnen.
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