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Line Viertelstunde tägliches Turnen.
16 Übungen (nach Turnlehrer Vubois, Lern) zur Stärkung und Ertüchtigung
des ganzen Körpers. Jede Übung anfangs 4mal und steigend bis Ittmal in frischer
Luft ausführen. Tief u. langsam durch die Nase ein- u. durch den Mund ausatmen.
1. Übung. Vie geballten Hände über mit den Fingerspitzen den Loden be-
die Schultern halten. Nusfall links
seitwärts mit Nrmstrecken seitwärts-
zurück in die Grundstellung. Nrme
senken. Dieselbe Übung rechts. (Stärkung

der Lein-Streckmuskeln.)
2. Übung. Nrme ausbreiten, sich auf
die Fußspitzen stellen und tief durch die
Nase einatmen. Dann die Ärme und
die Fersen senken und gut durch den
Mund ausatmen. (Viese Übung stärkt
die Hinteren Muskeln des Leines und
die Streckmuskeln sowie das ringförmige

Land der Futzwurzel und die
Fuhmuskeln. vie Entwicklung der
Lunge wird durch das tiefe Ein- und
Nusatmen wesentlich gefördert.)
Z. Übung. Leine spreizen, Nrme
ausstrecken, Oberkörper nach links drehen
und nach rechts beugen, so daß man
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rührt,- dann gleiche Übung rechts.
(Stärkung der geraden und schrägen
Lauchmuskeln.)
4. Übung. Sich auf den Loden legen,
Gesicht nach unten, Hände platt auf
den Boden, Ellbogen nach außen
gerichtet. Sich auf die Nrme und
Fußspitzen stützen und den Körper heben
und senken, viese Übung mutz langsam

ausgeführt werden. (Stärkung
der Lrust- und Unterleibsmuskeln.)
5. Übung wie Nr. 2 (Ntmungsübung).
6. Übung. Tiefes Kniebeugen, Nrme
nach vorn heben,- dann knie strecken
und Nrme senken. Oberkörper gerade
halten. (Stärkung der Streckmuskeln
des Schenkels und des Leines.)
7. Übung. Während zwei Minuten auf
Platz laufen, Ellbogen nach hinten



halten, (vie Übung ist für herz und
Lunge sehr vorteilhaft, wenn während
der Ausführung regelmäßig und tief
ein- und ausgeatmet wird. Stärkung
der Leugemuskeln des Schenkels und
des Leines sowie der Leugemuskeln
der Zehen.)

8. Übung wie Nr. 2 (Atmungsübung).
9. Übung. Sich platt auf den Rücken
legen. Hände auf die Hüften stützen
und den Körper in sitzende Stellung
bringen. (Stärkung der Lenden- und
Unterleibsmuskeln.)
1V. Übung. Abwechslungsweise das
linke und das rechte Lein nach hinten
strecken und heben und die Arme
hochhalten. (Diese Übung hat großen Einfluß

auf die Haltung des Rückgrates
u. stärkt die Lenden- u. Rückenmuskeln.)

11. Übung. Sich auf den Rücken legen,
abwechslungsweise das linke und das
rechte Lein aufheben u. senken. (Stärkung

der Lenden- und Lauchmuskeln.)

12. Übung. Gleiche Stellung. Beide
Leine miteinander beugen und dann
strecken. (Stärkung der Lauch- und
Leinmuskeln.)

13. Übung. Gleiche Stellung, abwechselnd

das linke und das rechte Lein
beugen und strecken. (Stärkung der
Lauch- und Leinmuskeln.)

14. Übung. Sich auf den Rücken legen,
die Hände auf den Loden und den
Körper durch die Kraft des Nackens
aufheben, (viese Übung hat aufdie
Haltung des Rückgrates großen Einfluß.)
15. Übung. Hände an den Nacken
legen, Ellbogen nach hinten richten und
den Oberkörper abwechslungsweise
nach rechts und links drehen. (Stärkung

der Lauch- und Armmuskeln.)

16. Übung. Arme seitwärts heben,
Zehenstand, dann einatmen, die Arme
kreuzweise vor der Brust übereinander
legen, tief ausatmen. (Diese Übung
stärkt die Lunge.)
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Ein Spottblatt aus dem 16. Jahrhundert über das damals aufgekommene

Tabakrauchen (oder Tabattrinken, wie man zu jener Zeit sagte).

Der teutsche Taback trincker.

MEin lieber Teutscher kom herbey '

Schaw an " liß ' und betracht das new
Allamodische* Affenspil /

So man jetzt nbt ohn maß vnd zil /

Daß gar jhr vil wollen Taback

Bey sich tragen im Äoscnsack '

Zu machen einen Dunst vnd Rauch /

In Wein / ja iïî Bierhäusern auch /
Vnd schätzen sich selber darbey /

^lls ob es ein große Kunst sey /

So doch mannichcr Bidcrman /
Ein groß inißsallen hat daran
Aber der närrisch Taback Trinckr /
Ist deren Sache» kein Bedenckr /
Sondern pflanxt fort sein newcn Pracht /

58


	Eine Viertelstunde tägliches Turnen

