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Atmungsiibung
wie Xr. 2

Gine Dierteljftunde taglides Turnen.

16 Ubungen (nad) Turnlehrer Dubois, Bern) sur Starfung und Ertiidhtigung
desgangen Korpers. Jede Llibung anfangs 4mal unod jteigend bis 10malin frijcher
Cuft ausfithren. Tief u. langfam durd) die Laje ein=u. durd) den Mund ausatmen.

1. fibung. Die geballten Hande iiber
Oie Schultern halten, Ausfall lints feit=
wdarts mit Armitreden jeitwdrts; suriid
in die Grundftellung, Arme fenien.
Diefelbe Ubung redits. (Starfung der
Bein=Stredmusieln.)

2, libung. Arme ausbreiten, {id) auf
die SuB|piten ftellen und tief durd die
Haje einatmen. Dann die Hrme und
Oie Serfen fenfen und gut durd) den
Mund ausatmen. (Diefe Libung jtartt
Oie hinteren Niusieln des Beines und
oie Stredmusieln jowie Oas ringfor=
mige Band der Supwurzel und odie
Supmusieln. Die Entwidlung oOer
funge wird durd) Oas tiefe Ein= und
Ausatmen wejentlich gefordert.)

3. libung. Beine [preizen, Arme aus=
ftreden, @berforper nad) lints orehen
und nad redits beugen, fo dap man
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mit den Singer|piben den Boden be-
rithtt; Ooann gleiche Libung redits.
(Starfung Oer geraden und [drdagen
Baudymusieln.)

4, iibung. Sid) auf den Booden legen,
®efidit nad) unten, Hdande platt auf
den Booden, Ellbogen nad) auien ge=
richtet. Sid) auf die Arme und Sufp-
fpien ftilen und den Korper heben
und jenien. Diefe ilbung muf lang-
jam ausgefiithrt werden. (Startung
oer Bruft= und Unterleibsmusieln.)

5. libung wie Nr. 2 (Atmungsiibung).

6. iibung. Tiefes Kniebeugen, Arme
nady vorn heben ; dann Kniee ftreden
und Arme fenfen. Oberfdrver gerade
halten. (Stdarfung der Stredmusteln
des Scheniels und des Beines.)

7. iibung. Wahrend 3wei Ninuten auf
Plat laufen, Ellbogen nad) hinten hal=
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Eltmunési‘zbung
wie M. 2

ten. (Die 1ibung ift fir BHers und
Lunge fehr vorteilhaft, wenn wahrend
der Ausfiihrung regelmakig uno tief
ein= und ausgeatmet wird. Starfung
Oer Beugemusteln des Scheniels und
des Beines jowie der Beugemusieln
der 3ehen.)

8. iibung wie Nr. 2 (Atmungsiibung).

9. libung. Sid) platt auf den Riiden
legen. BHdande auf die BHiiften jtiken
und den Korper in jikende Stellung
bringen. (Starfung der Lenden= und
Unterleibsmusteln.)

10. {ibung. Abwed)slungsweife Oas
linfe und oas redhte Bein nacdh hinten
ftreden und heben und die Arme hoch=
halten. (Diefe 1ibung hat grogen Ein-
flup auf die Haltung odes Riidgrates
u. ftarft die Cenden=u.Riidenmusieln.)

11. iibunag. Sid} auf den Riiden legen,
abwed)slungsweije das linfe und das

redite Beinaufheben undjenten.(Star=

fung der Lenden= und Baudmusieln.)

12. ilibung. G®leiche Stellung. Beide
Beine miteinander beugen und dann
ftreden. (Stdarfung oder Baudyz und
Beinmusieln.)

13. libung. Gleiche Stellung, abwedd-
felnd das linfe und oas redite Bein
beugen und ftreden. (Starfung oder
Baud)= und Beinmusteln.) ‘

14. ilibung. Sid) auf den Riiden legen,
Oie Hande auf den Boden und den

" Korper durd) odie Kraft des Wadens

aufheben. (Diefe 11bung hat auf die
Haltung d. Rildgrates grogen Einfluf.)

15. fibung. Hande an den Naden le=
gen, Ellbogen nad) hinten ridhten und
den Q@berforper abwed)slungsweije
nad) redits und lints drehen. (Star-
fung der Baud): und Armmusieln.)

16. iibung. Arme jeitwdarts heben,
Fehenjtand, dann einatmen, die Arme
freusweije vor der Brujt iibereinander
Iegen, tief ausatmen. (Diefe 1ibung
jtartt die Lunge.) 55
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