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Line Viertelstunde
16 Übungen (nach Turnlehrer Dubais,

es ganzen Körpers. Jede Übung anfan
uft ausführen. Tief u. langsam durch du

1. Übung. Die geballten Hände über
die Schultern halten, Ausfall links
seitwärts mit Armstrecken seitwärts,-
zurück in die Grundstellung, Arme
senken. Dieselbe Übung rechts. (Stärkung

der Dein- Streckmuskeln.)
2. Übung. Arme ausbreiten, sich auf
die Zuszspiizen stellen und tief durch die
Nase einatmen. Dann die Arme und
die Serien senken und gut durch den
Mund ausatmen. (Diese Übung stärkt
die hintern Muskeln des Seines und
die Streckmuskeln sowie das ringförmige

Sand der Sutzwurzel und die
Zutzmuskeln. Die Entwicklung der
Lunge wird durch das tiefe Ein- und
Ausatmen wesentlich gefördert.)
Z. Übung. Leine spreizen, Arme
ausstrecken, wberkörper nach links drehen
und nach rechts beugen, so daß man

Z8

tägliches Turnen.
Lern) zur Stärkung und Ertüchtigung

>s 4mal und steigend bis 1 ümal in frischet
Nase ein- u. durch den Mund ausatme»'
mit den Singerspitzen den Soden be'
rührt,- dann gleiche Übung rechts.
(Stärkung der geraden und schräge»
Lauchmuskeln.)
4. Übung. Sich auf den Soden lege»'
Gesicht nach unten, Hände platt aus

den Boden, Ellbogen nach außen ge'
richtet. Sich auf die Arme und Suß
spitzen stützen und den Körper hebe»
und senken. Diese Übung mutz tans'
lain ausgeführt werden. (Stärkung
der Brust- und Unterleibsmuskeln.)
5. Übung wie Nr. 2 (Atmungsübung)-
6. Übung. Tiefes Kniebeugen, Arn»
nach vorn heben; dann Knie strecke»
und Arme senken. Wberkörper gerade
halten. (Stärkung der Streckmuskel»
des Schenkels und des Leines.)
7. Übung, während zwei Minuten a»!

Platz laufen, Ellbogen nach hinte»



holten, (Die Übung ist für herz und
HUnge sehr vorteilhast, wenn während
"fr Ausführung regelmäßig und tief
ein- und ausgeatmet wird. Stärkung
?er Leugemusleln des Schenkels und
?rs Leines sowie der Leugemuslelnd» Zehen.)
^ Übung wie Nr. 2 (Atmungsübung).
?' Übung. Sich platt auf den Lücken
„Jen. Hände auf die Hüften stützen
und den Körper in sitzende Stellung
"ringen. (Stärkung der Lenden- und
unterleibsmuskeln.)

u?', Übung. Abwechslungsweise das
Mke und das rechte Sein nach hinten

urecken und heben und die Arme
hochhalten. (Diese Übung hat großen Ein-
u r.- "us die Haltung des Rückgrates
u. stärkt die Lenden- u. Kückenmuskeln.)

^1. Übung. Sich auf den Rücken legen,
""ruechslungsweise das linke und das
rechte Lein aufheben u. senken. (Stär-
ung der Lenden- und Lauchmuskeln.)

12. Übung. Gleiche Stellung. Leide
Beine miteinander beugen und dann
strecken. (Stärkung der Lauch- und
Beinmuskeln.)

IZ. Übung. Gleiche Stellung, abwechselnd

das linke und das rechte Bein
beugen und strecken. (Stärkung der
Bauch- und Leinmuskeln.)

1». Übung. Sich auf den Rücken legen,
die Hände auf den Loden und den
Körper durch die Kraft des Nackens
aufheben, (vieseübung hat auf diehal-
tung des Rückgrates großen Einfluß.)

IS. Übung. Hände an den Nacken
legen, Ellbogen nach hinten richten und
den Gberkörper abwechslungsweise
nach rechts und links drehen. (Stärkung

der Lauch- und Armmuskeln.)

IS. 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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