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Abendiibungen

nach dem Abendspaziergang Konditionsiibungen: Liegestiitz, Armschwingen, Rumpfbeugen,
leichtes Arm- und Schulterreissen mir angewinkelten Armen, Seilhiipfen, Kniebeugen und
Hantelheben links und rechts.

Atemibungen auf dem Riicken liegend: konzentriert withrend 3 Sekunden einatmen, dann
2 Sekunden Atem anhalten, 3 Sekunden ausatmen, dann 2 Sekunden Atem anhalten, usw.
Dauer der Ubung 4 -5 Minuten, wobei darauf geachtet werden soll, dass dic Lunge ganz
gefiillt, beziehungsweise ganz entleert wird.

vor dem Einschlafen im Bett Entspannungsiibungen: auf dem Riicken liegend konzentriertes
Entspannen der gesamten Muskulatur, am Kopf und Hals beginnend iiber die Schultern und
Arme bis zu den Zehenspitzen. Bei volliger Entspannung versuchen ecinzuschlafen. Diese
Ubung dient in erster Linie zur Forderung der Konzentrationsfihigkeit.

Fingerturnen ist sehr zu empfehlen, wobei zum Beispiel beim Abendspaziergang cin kleiner
Vollgummiball geknetet werden kann.

Die vorstehenden Ubungen konnen je nach Eignung noch erweitert werden. Mit der konsequen-
ten Durchfithrung derselben ist eine Steigerung des korperlichen Wohlbefindens und der Wider-
standskraft zu erreichen, was fiir den relativ bewegungsarmen Schiefisport geradezu ein Erfor-
dernis ist. Und nun — viel Vergniigen!

Mutation. Austritt: Four. Keller Heinz, Wallisellen, wird gemiiss Art. § der PSS-Staruten von
der Mirtgliederliste gestrichen.

Nr. 101 Taschenbuch fir Fouriere und Fouriergehilfen

deutsch | franzésisch 1 Stuck Fr. 8.70

Nr. 102 Notizbichlein 1 Stock Fr. 3.—
deutsch / franzdsisch

Nr. 103 Personalienzettel 100 Stick Fr. 4.40
deutsch oder franzésisch

Nr. 107 Minzkontrollen 10 Blatt Fr. 1.10
deuvtsch / franzdsisch

Nr. 113 Depotgeldquittungen 1 Block Fr. 3.10

deutsch / franzésisch

Nr. 204 Tagliche Haushaltabrechnungen
deutsch oder franzésisch 10 B'att Fr. 1.35

Nr. 206 Fasszettel 1 Block Fr. 1.45

deutsch oder franzdsisch

Nr.301 Rekognoszierungsrapport 1 Stick Fr.—.25

deutsch oder fronzosisch

Nr. 302 Kantonnementsquittungen 1 Block Fr. 275

deutsch oder franzoésisch

Nr. 527 Wandhénger fur Bureau
mit funf A4/ C4-Féchern 1 Stick Fr. 22—

Nr. 528 Wandhdénger for Bureau
mit fonf A5/ C5-Fachern 1 Stock Fr.15.—
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Weitere Formulare finden Sie in unserem Katalog.
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