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WER HÜPFET UND SPRINßET DENW MORGENS UMFÜNFE
IM KALTEN WALDE UMHER?

ICH NICHT! (60ETHE)

(TRIMM DICH IN DEN FEDERN)
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¦t /Detailskizze

Liegestütz einarmig links/rechts 20 mal.
Unmittelbar nach dem Erwachen sollte man
den Organismus nicht zu rasch auf
Hochleistung treiben (Kreislauf!). Wir fangen
deshalb einarmig an. Den andern Arm
lassen Sie ruhig auf dem Rücken liegen.
Bei diesem Liegestütz ist die Kopfhaltung
besonders wichtig! Siehe auch Detailskizze!

Standwaage 5 Minuten.
Kommen Sie beim Verharren in
dieser Stellung ins Wanken, stimmt
etwas mit Ihrem Gleichgewicht
nicht. Konsultieren Sie Ihren Arzt.
(Vorbeugen!)

Rollen
Hätten Sie
sich jemals
träumen lassen,
dass man aus
einer ordinären
Matratze ein so
vorzügliches
Trainings-
Gerät basteln
könnte?
Stetes, schnelles Rollen stärkt die Waden
ungemein!
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Armstossen vor/auf/rückwärts
Wir werfen uns in den Spagat.
Oberkörper senkrecht halten, tief durchatmen

und angewinkelte Arme wechselweis«
vor/auf/rückwärts schnellen lassen.
(Fäuste ballen.) Mit dieser einfachen Uebung
erzielen wir äusserst geschmeidige
Oberarm-Muskulaturen!

Magglingen I.Grundstufe



IULÜJJ
Der Beugehang
Denken Sie sich eine Reckstange.
Ergreifen Sie dieselbe.
Versuchen Sie nun, beide Beine in eine
horizontale Lage zu bringen. Könner beugen
gleichzeitig ihren Oberkörper nach unten
daher der Name «Beugehang».

Zweibettstand mit Hüftkreisen seitwärts.
Kopf zwischen zwei Betten klemmen. Beine
gegen die Decke strecken. Die Arme
schmiegen Sie an den Körper. Das Kreisen
sollte innerhalb 10 Minuten nicht
unterbrochen werden.

Ausdauer-Test Magglingen 74

Zehenschule
Kurz vor Schluss lockern wir
noch sehr wichtige
Körperteile: die Zehen!
Jede Zehe einzeln abspreizen,
bis ein Zwischenraum von
ca. 3 cm entsteht.
(Anschliessend wieder schliessen.)
20 mal wiederholen.
Diese sogenannte Zehenschule
fördert bei Männern den
federnden, bei Frauen den
wiegenden Gang!
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Abgang einfach
Wir beenden unser Programm mit einem sportlichen
Rückwärtssalto. Das heisst, wir gestalten den Bettausstieg zu
einer weiteren fröhlichen Uebung. Das Ganze ist nicht so
einfach, wie es auf den ersten Blick scheinen mag!
Ein Tip: Pressen Sie während des Fluges die Knie fest an ihr
Kinn! (Aerodynamik!!)
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