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Links: Rechtes und linkes Bein abwechselnd
locker schwingen lassen, Unterschenkel im-
mer hdoher «spicken».

Rechts: Beine ausstrecken: a) 1 X die Fer-
sen, 1 X die Fussspitzen am Boden aufset-
zen, b) Fussgelenk beugen und strecken mit
abgehobenen Fussen, c) beides im Wechsel:
4 X mit abgehobenen Flssen.
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Links: Mit beiden Flissen ein- und auswaris
kreisen.

Rechts: «Schaufelbewegung» mit den Fus-
sen.
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Links: Hande in den Nacken legen: seitwarts
beugen nach r. und I.

Rechts: Kniestand: r. Arm nach vorn strek-
ken, heben und nachschauen.

Diese Uebungen entstammen dem Turn-
kurs «Nid lugglah — wytermache!» von
Marianne Imobersteg. Sie erhalten die
Broschiire gegen Voreinzahlung von
Fr. 2.— auf Postcheckkonto 30 - 35613
Schweiz. Vereinigung fiir Altersturnen,
Bern.

Bitte auf Riickseite vermerken «Turn-
kurs ll».

# Verstellbar von Hand oder automatisch §

Das ist der AGITAS-Einlegerahmen, der auch in
lhr Bett genau passt und lhnen hervorragenden
Liegekomfort und vor allem ideale Verstellbarkeit
bis zur angenehmen Sitzlage bietet.

Fordern Sie Unterlagen an; einfach Inserat ein-
senden (mit Adresse) oder Postkarte schicken.

AGITAS ACG 4402 Frenkendorf

Bahnhofstrasse 29 - Telefon 061 /94 24 91

4 Laudinella
St. Moritz

Ferien- und Kulturzentrum

Freizeiten fiir Senioren
14.—21. und 21.—28. Mai 1977

Leitung: Dr. Hans Kriesi, Frauenfeld
Hannes Reimann u. Kurt Blumer, St. Moritz

Geselligkeit, Besinnung und Ausflige fur
betagte Frauen und Manner.

Besonders preisglinstiges Angebot.

Auskiinfte, Prospekte und Anmeldung beim
Sekretariat der Laudinella-Kurse:

Frau Lotti Blumer, Laudinella,
7500 St. Moritz, Telefon 082 /2 21 31
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