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Atmunasiibung
wie lr.2

N e

Eine Dierteljtunde taglides Turnen.

16 libungen (nady Turnlehrer Dubois, Bern) jur Stdarfung und Ertud)tigung
des ganien Korpers. Jede Ubung anfangs 4mal und fteigend bis 10malin frijcher
Luft ausfiithren. Tief u. langjam durch die Lafe ein= u. durch den Nlund ausatmen.

1. fibung. Die geballten Hdnde tiber
die Schultern halten, Ausfall lints
feitwdarts mit Armitreden jeitwarts;
surid in die Grundijtellung, Hrme
fenten. Diefelbe Ubung rechts. (Star-
fung der Bein=Stredmusieln.)

2. libung. Arme ausbreiten, fid) auf
die SuBipien jtellen und tief durd odie
afe einatmen. Dann die Arme und
die Serfen fenfen und gut durch den
Mund ausatmen. (Diefe Ubung ftartt
Oie hinteren Nusteln des Beines und
die Stredmusfeln fowie das ringfor-
mige Band oder SuBmwuriel und odie
Supmusteln. Die GEntwidlung oder
funge wird ourcdh das tiefe Ein= und
Husatmen wefjentlid) gefordert.)

3. libung. Beine fpreizen, Arme aus:
jftreden, @Obertorper nad) linfs drehen
und nach redyts beugen, fo daB man
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mit den Singerfpien den Boden be-
rithrt; dann gleidhe 1lbung rechts.
(Starfung der geraden und [dhrdgen
Baudymusfeln.)

4. Nibung. Sich auf den Boden legen,
Gejicht nad) unten, Hanode platt auf
den Boden, CEllbogen nad) aufzen ge=
tichtet. Sid) auf die Arme und Suf-
fpien ftiitken und den Kdrper heben
und fenten. Diefe Llbung muf lang-=
fam ausgefubhrt werden. (Starfung
der Brujt: und lnterleibsmusieln.)
5. ltbung wie 1r. 2 (Atmungsiibung).
6. 1libung. Tiefes Kniebeugen, Arme
nady vorn heben; dann Knie ftreden
und Hrme fenten. Obertorper gerade
halten. (Startung der Stredmusteln
des Scdhentels und des Beines.)

7. bung. Wdhrend 3wei Minuten auf
Plas laufen, Ellbogen nad) hinten



Htmungsiibung
wie r. 2

halten. (Die Ubung ift fitr Hers und
Lunge fehr vorteilhaft, wenn wdhiend
oer Ausfiihrung regelmdiig und tief
ein= und ausgeatmet wird. Startung
der Beugemusfeln des Sdhenfels und
des Beines fowie der Beugemusieln
der Fehen.)

8. 1lbung wie 1Nr. 2 (Atmungsiibung).

9. libung. Sich platt auf den Riiden
legen. Hande auf die DHuften jtuken
und den Korper in fjikende Stellung
bringen. (Starfung der Lenden= unod
Unterleibsmusteln.)

10. ilibung. Abwedilungsweije 0Oas
linte und das redite Bein nadh hinten
itreden und heben und die Arme hoch-
halten. (Diefe 1lbung hat groen Ein-
flu auf oie Daltung des Riidgrates
U, jtirtt die Cenden= u. Riidenmusteln.)

11. iibung. Sich auf den Riiden legen,
abwed)jlungsmweije oas linfe und das
rechte Bein aufheben u. fenten. (Star-=
tung der Lenden= und Baudymusteln.)

z";;
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12. Ltbung. Gleidhe Stellung. Beide
Beine miteinander beugen und dann
jtreden. (Stdartung der Baud)= und
Beinmusteln.)

13. tbung. Gleiche Stellung, abwed-
jelnd oOas linte und Oas redhte Bein
beugen und fjtreden. (Stdartung oder
Baud) und Beinmusieln.)

14. Ubung. Sidh) auf den Riiden legen,
die Hdnde auf den Boden und oden
Korper durdh die Kraft des adens
aufheben. (Diefe Libung hat aufdie Hal-=
tung des Rudgrates groBen Einflug.)

15. ltbung. Hande an den Naden le-=
gen, Gllbogen nad) hinten ridhten und
den @bertorper abwedilungsweije
nad) rechts und lints Orehen. (Stdr=
tung der Baud)z und HArmmusieln.)

16. 1libung. Arme feitmwdrts heben,
Zehenjtand, dann einatmen, die Arme
treusweije vor der Brujt iibereinander
legen, tief ausatmen. (Diefe Ubung
ftartt die Lunge.)
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Ein Spottblatt aus dem 16. Jahrhundert itber das damals aufgefoms=
mene Tabatrauden (oder Tabattrinfen, wie man 3u jener 3eit jagte).

o8

Der teutfche Taback trincter.

MEin lieber Seutjcher fom herbey /
Sdhaw an /i / und betracht das netw
llamodifche* Affenipil /

So man jest {ibt ohn map ond il /
Dah gar jhr vil wollen Tabact

Bey fid) tragen im Hofenjact /

3u madhen einen Dunijt vnd Nauch /
In Wein [ ja in Vierhdujern auch /
Bnd f{chagen fich {elber dDavbey /
UL ob ed ein grofe Kunit fey /

So doch mannicher Vibderman /

Cin grof miffallen hat daran

Qber der narrifd) Tabact Srincr /

Jit Deven Gachen fein Vedenckr /
Sondern pflantt fort fein newen Pracht /

* A la mode—ifche.
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