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EINE VIERTELSTUNDE TAGLICHES TURNEN.
14 Ubungen zur Starkung und Ertiichtigung des ganzen Kaorpers.

Die

Ubungen in frischer Luft ausfiihren,

jede Ubung zuné&chst ca.

eine halbe Minute lang, dann taglich stelgern bis zu einer Minute.

1. Ubung (Atmungsiibung). Arme
seitwarts heben und tief durch die
Nase einatmen (la). Dann Arme,
Kopf und Schultern locker herun-
terfallen lassen und gut durch den
Mund ausatmen (1b). Die Atmungs-
tibung soll jeweils nach 3—4 weitern
Ubungen wiederholt werden.

2. Ubung. Kopfkreisen und -Nicken.
Der Kopf wird locker abwechs-
Ilungsweise links und rechts herum
im Kreise gedreht (2). Anschlies-
send kraftiges Nicken mit dem Kopf
vor- und riickwarts (Starkung und
Lockerung der Halsmuskeln).

3. Ubung. Arme in der Seithalte.
Langsames Armkreisen, wobei die

Arme gestreckt sind. Zuerst werden

ca. eine Minute lang kleine Kreise

gezogen, sodann immer grossere.
Zum Schluss Entspannung der Mus-
kelpartien durch lockeres Schwin-
gen der Arme. (Starkung und Lok-
kerung der Schultern- und Ober-
armmuskeln.)

4, Ubung. Arme in der Hochhalte,
Rumpfkreisen abwechslungswetse
nach links und rechts. (Stdarkung
der Rumpfmuskeln.)

5. Ubung. Arme locker vorn kreuzen.
Rasches Riickwartsaufwartsschla-
gen der gestreckten Arme (5a). Die
Arme miussen soweit als mdoglich
riickwarts gedriickt werden. Die

181



Bewegungen sind rasch auszufiih-
ren, beim Riickwartsfiihren der
Arme ist tief einzuatmen, beim
Zurlickfithren in die Anfangsstel-
lung istauszuatmen (5b). (Starkung
und Lockerung der Brustmuskeln.)
6. Ubung. Gratschstellung, Arme in
der Seithalte. Rumpfdrehen links
mit Nachfedern. Die Arme bleiben

in Schulterverlangerung, die Beine

stehen fest, die Knie sind durch-
gedriickt. (Starkung der seitlichen
Rumpfmuskeln.)

7. Ubung. Gréatschstellung, Arme in
der Seithalte. Rumpfdrehen nach
links, Rumpfbeugen vorwarts und
Beriihren der linken FulBspitze mit
den Fingerspitzen der rechten
Hand. Die Beine bleiben gestreckt.
Die gleiche Ubung wird entgegenge-
setzt nach rechts ausgefiihrt. (Stér-
kung der Unterleibsmuskulatur.)
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8. Ubung (Lockerungsiibung).
Schrittstellung, Arme lockerin der
Hochhalte (8a). Im Schwung Ober-
korper vorwérts beugen,gleichzeitig
tiefe Kniebeuge und Durchschwin-
gen der Arme nach hinten (8b). Da-
rauf wieder Aufrichten des Korpers
mit Hochschwingen der Arme. Beim
Auf- und Abschwingen ist der ganze
Korper gelockert.

9. Ubung. Man lege sich platt auf
den Riicken, Arme in Nackenhalte.
Beide Beine gestreckt, ca. 10 cm
vom Boden wegheben. Nunmehr
langsames Kreisen beider Beine von
der Mitte nach aussen. Wie bei
Ubung 3 zuerst kleinere, dann gros-
sere Kreise. Die Beine diirfen den
Boden nicht beriihren. (Starkung
der Bauchmuskeln.)

10. Ubung. Gleiche Stellung wie bei
Ubung 9. Anziehen der Beine bis



zur Brusthalte. Abwechslungsweise
langsames Strecken und Anziehen
der Beine, wobei das Tempo ge-
steigert wird. Zuerst beide Beine
gleichzeitig, dann abwechslungs-
weise (Radfahren). (Starkung und
Lockerung der Oberschenkelmus-
keln.)

11, Ubung. Gleiche Stellung wie bei
Ubung 9. Heben der gestreckten
Beine und Uberrollenin dieser Stel-
lung, bis die FuB3spitzen hinter dem
Kopf den Boden beriihren. Lang-
sames Zuriickgehen in die Grund-
stellung, wobei die gestreckten
Beine den Boden nicht beriihren.
6—8mal wiederholen. (Starkung der
Riickenmuskeln.)

12. Ubung. Man lege sich platt auf
den Riicken, Arme in der Hoch-
halte. Langsames Aufrichten und
Vorbeugen des Oberkorpers, bis die

Hande iiber die Fullspitzen hinaus-
reichen. (Starkung der Lenden-
und Rumpfmuskeln.)

13. Ubung. Man lege sich platt auf
den Riicken, Arme in Hiiftstiitze.
Heben der gestreckten Beine und
des Oberkorpers bis zum Genick-
stand (Kerze). (Starkung derBauch-
und Genickmuskeln.)

14. Ubung. Lockere Ausgangsstel-
lung. Fiisse geschlossen, Hiipfen
an Ort mit leichtem Knie- und
Fusswippen; dann Hiipfen vor- und
rilckwarts mit geschlossenen Fiis-
sen; darauf beim Hiipfen Beine
gratschen und zuriick in Grund-
stellung (14); zuletzt Schrittstellung
und Hiipfen mit Beinwechsel. Diese
Ubungen sollen nicht plump, son-
dern leicht wippend ausgefiihrt wer-
den. (Starkung und Lockerung der
Fuss- und Unterschenkelmuskeln.)
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