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Atmungsiibung
wie Xr. 2

Eine Dierteljtunde taglidyes Turnen.

16 flbungen (nad) Turniehrer Dubois, Bern) sur Starfung und Ertiihtigung
des ganjen Korpers. Jede ilbung anfangs 4mal und jteigend bis 10malinfrijcher
Luft ausfithren. Tief u. langjam durd) die Nafe ein=u.durd) den Mund ausatmen.

1. iibung. Die geballten Hande iiber
dbie Schultern bhalten, Ausfall linis
feitwarts mit Hrmitreden f[eitwarts;
surid in die Grundjtellung, HArme
fenfen. Diefelbe ilbung redts. (Star-
fung der Bein=Stredmustein.)

2. fibung. Arme ausbreiten, fich auf
die Suipiten ftellen und tief durd) die
Naje einatmen. Dann die Arme und
die Serfen fenfen und qut durdh den
Mund ausatmen. (Diefe flbung ftarkt
die hinteren Ulusieln des Beines und
die Stredmusfeln fjowie das ringfors
mige Band der SuBwurzel und odie
Supmusiein. Die Entwidlung oOer
Lunge wird durd) das tiefe Ein= und
Ausatmen wefentlich gefﬁtbett.);}

3. fibung. Beine jpreijen, Arme aus=
ftreden, @berldrper nad) linls drehen
und nad) redits beugen, jo dap man
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mit den Singeripien den Boden be=
rifrt; dann gleihe Tibung redhts.
(Startung der geraden und |drdagen
Baudymusieln.)

4. fibung. Sich auf den Boden legen,
Gelicht nad) unten, Hande platt auf
den Boden, Ellbogen nad aupen ge-
richtet. Sidh auf die HArme und Sup-
fpiben ftiigen und den Kdrper heben
und fenten. Diefe ftbung muf lang-
fam ausgefiihrt werden. (Starfung
oer Brujt= und Unterleibsmustein.)
5. ilibung wie Mr. 2 (Atmungsiibung).
6. libung. Tiefes Kniebeugen, Arme
nad) vorn heben; dann Knie jtreden
und Arme jenfen. @berforper gerade
halten. (Starfung der Stredmusteln
des Sdyentels uno des Beines.)

7. fibung. Wahtend 3wei Mlinuten auf
Pla laufen, Ellbogen nad) hinten



Atmungsiibung
wie Ar.2

N

}

“q)

f 3
I .,.-’:::?-g
7 ’
e }~\‘!’ |
_ "

halten. (Die ilbung ift fiir Hers und
Lunge fehr vorteilhaft, wenn wahrend
der Ausfiihrung regelmdpig und tief
ein= und ausgeatmet wird. Startung
der Beugemusteln des Sdientels unod
des Beines jomie der Beugemusieln
der 3ehen.)

8. fibung wie Nr. 2 (Atmungsiibung).

9. fibung. Sid) platt auf den Riiden
legen. Hande auf die Biiften ftiken
und den Korper in fiBende Stellung
bringen. (Startung der Lenden= und
Unterleibsmusteln.)

10. fibung. Abwedlungsweife bdas
linfe und das redhte Bein nad) hinten
ftreden und heben und die Arme hod)=
Ralten. (Diefe 11bung hat grogen Ein-
flup auf die Haltung des Riidgrates
u.ftartt die Cenden= u. Riidenmusieln.)

11. fibung. Sich auf dben Riiden legen,
abmedjlungsmeife das linte und das
techte Bein aufheben u. fenien. (Stdr-
tung der Cenden= umd Baudymusteln.)

12. fibung. Gleidie Stellung. Beide
Beine miteinander beugen und dann
jtreden. (Stdrtung der Baud): und
Beinmusieln.)

13. fibung. Gleicdhe Stellung, abwed-
jelnd das linfe und das redite Bein
beugen und ftreden. (Starfung oder
Baudy und Beinmusteln.)

14, fibung. Sid) auf den Riiden legen,
die Hande auf den Boden und oden
Korper durd) die Kraft des Madens
aufheben, (Dieje I1bung hat auf dieHal-
tung des Riidgrates grofjen Einflup.)

15. {libung. Hande an den Naden le-
gen, Ellbogen nadh hinten richten und
den Q@berforper abwedjlungsweife
nad) redts und linls drehen. (Starx-
tung der Baud)yr und HArmmusteln.)

16. fibung. Hrme |eitwdrts hHeben,
Fehenjtand, dann einatmen, die Arme
freusweije vor der Brujt libereinander
legen, tief ausatmen. (Diefe llbung
ftartt die Lunge.)
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