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Atmungsitbung
wie Y. 2.

M e i ottt

Eine Dierteljtunde tdaglides Turnen.
16 Tibungen (nady Turnlehrer Dubois, Bern) sur Starfung und Ertiidtigung

des ganzen Korpers. Jede

bung anfangs 4mal und fteigend bis 10mal in frijder

Luft ausfithren. Tief u. langjam durd) die Yafe ein= u. durd) den Nund ausatmen.

1. iibung. Die geballten Hanode iiber
Oie Sdyultern halten, Ausfall linfs
feitmarts mit Armitreden feitwarts;
surud in Oie Grundftellung, Hrme
fenfen. Diefelbe libung redts. (Stdr=
fung der Bein=Stredmusteln.)

2. libung. Arme ausbreiten, {ich auf
die SuBipiken ftellen uno tief durd) die
Wafe einatmen. Dann die Arme und
die Serfen fenfen und qut durch den
Mund ausatmen. (Diefe NMbung Jtarit
oie hintern Nusfeln des Beines und
oie Stredmusteln, jowie das ringfor=
mige Band Oer SuBwurizel und odie
Supmusteln. Die Entwidlung Oer
Cunge wird durdh das tiefe Ein= und
Ausatmen wefentlich geforodert.)

3. l1bung. Beine fpreizen, Arme aus=

jftreden, Oberidrper nad) linfs drehen

und nad) redhts beugen, jo daB man
46

mit den Singerjpiben den Boden be-
rithrt; dann gleiche 1bung redts.
(Starfung der geraden und f|dhrdgen
Baudymusteln.)

4, itbung. Sidy auf den Boden legen,
Geliht nadh unten, Hdande platt auf
den Boden, Ellbogen nad)y aufen ge=
riditet. Sid)y auf die Hrme und Sup-
fpiken ftitgen und den Korper heben
uno fenfen. Dieje Nbung muf lang=
jam ausgefithrt werden. (Startung
Oer Bruft= und Unterleibsmusteln.)
5.1ibung wie Nx, 2 (Atmungsiibung).
6. libung. Tiefes Kniebeugen, Arme
nady vorn heben; dann Knie jtreden
und Arme fenien. @beridrper gerade
halten. (Stdarfung oder Stredmusieln
oes Sdhentels und des Beines.)

7. libung. MWdhrend swei Minuten auf
Plak laufen, Gllbogen nady hinten
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halten. (Die Ubung ift fiir Hers und
funge {ehr vorteilhaft, wenn wahrend
der Ausfilhrung regelmdBig und tief
ein= und ausgeatmet wird. Starfung
der Beugemusteln des Sdentels unod
des Beines jomie der Beugemusieln
Oer 3ehen.)

8. fibung wie MNx. 2 (Atmungsiibung).

9. ibung. Sid) platt auf den Riiden
legen. hande auf die Hiiften ijtiifen
und den Korper in Jikende Stellung
bringen. (Stdrfung Oer Lenden= und
Unterleibsmusteln.)

10. fibung. Abwedflungsweife das
linfe und oas rechte Bein nad) hinten
ftreden und heben und die Arme hod)=
halten. (Dieje l1bung hat arohen Ein=
flup auf die Haltung des Riidarates
u. jtact die Cendens u. Riidenmusieln.)

11. fibung. Sidh auf den Riiden legen,
abwed)jlungsweije das linfe und das
rechte Bein aufheben u. fenfen. (Stdr-
fung der Lenden= und Baudmusieln.)

12. 1l1tbung. ®leihe Stellung. Beide
Beine miteinander beugen und dann
ftreden. (Starfung oOer Baud)= und
Beinmusieln.)

13. ttbung. ®leidye Stellung, abwed)=
felnd das linfe und das redite Bein
beugen und ftreden. (Starfung oOer
Baud) und Beinmusieln.)

14. libung. Sid) auf den Riiden legen,
die Hdnde auf den Boden und den
Korper Odurdy die Kraft des Xladens
aufheben. (Diefe libung hat auf die hal=
tung Oes Rudgrates grogen Einflug.)

15. libung. Hdanode an den Yaden le=
gen, Clbogen nad hinten richten und
oen Oberforper abwed|lungsmweife
nad) rechts und linfs Orehen. (Star-
tung der Baud)= und HArmmusieln.)

16. 1bung. Arme feitwdrts heben,
Behenjtand, dann einatmen, die Arme
Ireusweije or der Brujt iibereinanoder
legen, tief ausatmen. (Diefe T1bung
jtarft Oie Lunge.) 0
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