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¥  Atmungstibung
wie Xr. 2

Eine Diertelitunde taglides Turnen.
16 flbungen (nad) Turnlehrer Dubois, Bern) sur Startung und Ertiichtigund

E,es_.gcmaen Kﬁm&rs. Jede
uft ausfithren. Tief u. langjamodur

1. fibung. Die geballten Hande fiber
Oie Sdhultern halten, HAusfall lints
jeitmdrts mit Armitreden (eitmdrts;
suritd in - die Grundijtellung, HArme
jenfen. Dielelbe {lbung redhts. (Star-
fung der Bein=Stredmusteln.)

2. {libung. Arme ausbreiten, |idh auf
die Suf3ipilien jtellen und tief durd die
Mafje einatmen. Dann die Arme und
die Serfen fenden und gut durd) den
Mund ausatmen. (Diefe bung ftértt
ote hintern NMusieln des Beines und
Oie Stredmusteln fowie das ringfor=
mige Band der Subwuriel und ole
Supmusteln. Die GEntwidlung oder
funge wird durdy das tiefe Ein= und
Ausatmen wefentlidh gefordert.)

3. fibung. Beine |preizen, Arme auss
ftreden, Oberlérper nad linls drehen
und nad) redhts beugen, jo dap man
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bung anfangs 4mal und jteigend bis 10mal in frijcdher
die Nafe ein=u. durdh den MMund ausatmen:

mit den SingeripiBen den Boden be¢
riihet; Odann gleihe [lbung redts
(Startung der geraden und [dhrdage?
Baudymusieln.)

4. fibung. Sid) auf den Boden legem
Gefihit nady unten, BHande platt aul
den Bobden, Gllbogen nad) aufen g¢
ridhtet. Sidh auf dig Arme und Sul
Ipigen ftiien und Oen Kdrper Hhebed
und fenfen. Diefe Wlbung mup lang
am ausgefifrt werden. (Starfund
er Brujt= und Unterleibsmusteln.)
5. fibung wie Nr. 2 (Atmungsiibung).
6. ibung. Tiefes Kniebeugen, Arm¢
nad) vorn heben; dann Knie ftreder
und Arme jenfen. Oberldrper geradt
halten. (Startung der Stredmusteld
des Sdhenfels und des Beines.)

7. fibung. Wahrend 3wei Minuten aul
Pla laufen, Ellbogen nady hinten
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Atmungsiibung
wie r.2
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Ralten. (Die fbung ift fiir Hers und
senge fehr vorteilaft, wenn wihrend
eiet fusfiihrung regelmdgig und tief

M= und ausgeatmet wird. Starfung
bet Beugemusteln des Scentels und

Beines jowie der Beugemusieln
Ot 3ehen.) . |

8. bung wie Nr. 2 (Atmungsiibung).

?e- Qbung. Sid) platt auf den Riiden
u“ﬁ“‘ dnde auf die Hiiften ftiigen
l')':ti den Kodrper in fibende Stellung
u Ngen. (Startung der Lendens und
Nterleibsmusteln.) |

gi'r):t Qbung. Abwed)flungsweife das
itr e und odas redhte Bein nadh hinten
Iw&‘-dfen und heben und die Arme hod)=
q ten. (Diefe {1bung hat grogen Ein-
'4B auf die Haltung des Rildgrates

ftartt die Cenden- u. Riidenmusteln.)

11. fibun i
g. Sich auf den Riiden [egen
:‘E’medmungsmeiie_ das linte und oas
,ucbte Bein aufheben u. fenfen. (Stéar-
Ng der Cenden= und Baudymusteln.)

12. fibung. Gleiche Stellung. Beide
Beine miteinander beugen und dann
jtreden. (Stdarfung der Baud= und
Beinmusleln.)

13. fibung. Gleidhe Stellung, abwed-
felnd das linfe und das redhte Bein
beugen und ftreden. (Startung oder
Baud)z und Beinmusteln.).

14. fibung. Sid) auf den Riiden legen,
die Hande auf den Boden und den
Korper ourd) odie Kraft des adens
aufheben. (Diefeilbung hat auf diehal-
tung des Rildgrates grofen Einflufp.)

15. fibung. Hande an den Naden le=
gen, Ellbogen nad) hinten richten und
den Obertorper abwed)ilungsweife
nad redits und linfs Odrehen. (Star-
tung der Baud) und Armmusieln.)

16. fibung. Arme feitwdrts heben,
Jehenjtand, dbann einatmen, die Arme
freusmweife vor der Brujt itbereinander
legen, tief ausatmen. (Diefe flbung
ftarlt die Lunge.)

39



	Eine Viertelstunde tägliches Turnen

