dhe bavauf ‘bevechnet find, bem Korper Kraft, Auss
bauer und Gewandtheit su geben, nennt nian gpm=
naftifde Uebungen, und bie Anweifung dazu
Gymnaftif. Bei diefen Uebungen ift aber viel Bor-
ficht nithig ; unvorfichtiges Springen fann leicht Brii-
dye veranlafjen.

Gut3Muths Gymnaftif filr die Jugend, ents
baltend eine praftifche Anmweifung ju Leibesiibungen,
ate Aufl. Mit 12 Kpfen.  Schnepfenthal 1804.

Lieth Cneptlopidie der Leibesiibungen. 2 Bbe,
Berlin 1794 und 1795.

§.- 40,
5 Bom Sdylafe.

Wm von der Vewegung und WUrbeit vollFommen
und fanft audzuruben, und die verlornen Krdfte wies
oer hergufiellen, ift dber Schlaf nisthig. Bei ju we-
nigem Scjlaf ermattet dev Kirper 5 dasd Nervenfyftem
vecliert die, ju feiner Wirkfambeit ndthige, Fiivigteit,
und daraus entfiehen mancherlei Uebel. Ein 3u lans
ger Schlaf dagegen, mweldher mit bem vorhergeganges
nen Kraftaufivande in feinem BVerhidltniffe fteht, ver-
mindert die natiirliche Lebendwiirme, madyt den Biut-
umlauf 3u triige, die Siifte yu ik, fhrwidt die Thii-
tigkeit Des Nervenfyfiems und der einfaugenden und
audhauchenden Gefige, und ift daber ebenfall per
Gefundheit nachtheilig,”

Die gehisrige Dauer 8 Shlafs fest man
gewdhnlih auf 7 — 8 Stunven,  Jndeffen Eommt
mz[es babei auf bie Lebensjabve, auf die Eorperliche

Be-



