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Eine Diertelftunde taglides Turnen.

16 Wbungen (nach Turnlehrer Dubois, Bern) sur Starfung und Ertiidhtigung
des gansen Korpers. Jedellbung anfangs 4mal und fteigend bis 10malin frijdher
Cuft ausfithren, Tief u.langjamourd die laje ein=u. durd den NMund ausatmen.

1. {ibung. Die geballten Hinbde iiber
die Schultern halten, HAusfall Tinis
feitwdrts mit Armitreden jeitwdrts;
suritd in Oie ®rundftellung, Hrme
jenfen. Diefelbe 1bung redhts. (Star-
fung der Bein=Stredmusteln.)

2. fibung. Arme ausbreiten, fich auf
die Supipiien ftellen und tief durd die
Haje einatmen. Dann die HArme und
oie Serfen fenfen und gut durd) den
NMund ausatmen. (Diefe Llbung ftarit
die hintern IMusieln des Beines und
die Stredmusieln, jowie das ringfér=
mige Band der SuBmwursel und odie
Supmusieln. Die Eniwidlung oOer
funge wird durd) das tiefe Ein=und
Ausatmen wefentlidh gefordert.)

3. libung. Beine [preizen, Arme aus=
ftreden, Oberiorper nad) linis drehen
und nad) redits beugen, o dap man
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mit den Singeripiben den Boden be-
rithrt; dann gleiche fibung rechts.
(Starfung der geraden und [drdagen
Baudymusieln.)

4. fibung. Sidh auf den Boden legen,
Geficht nach unten, Bande platt auf
Oen Bobden, Ellbogen nadh auBen ges
richtet. Sid) auf die Arme und Suke
ipien ftitBen und den Kdrper heben
und fenfen. Dieje Wbung mup lang=
fam ausgefiithrt mwerden. (Starfung
oer Brujtz= und Unterleibsmusieln.)
5. libung wie ¥r. 2 (Atmungsiibung).
6. libung. Tiefes Kniebeugen, Arme
nady vorn heben; dann Knie ftreden
und Hrme fenien. Oberférper gerade
halten. (Starfung der Stredmusieln
des Scheniels und des Beines.)

7. libung. Wabhrend swei Nlinuten auf
Dlats laufen, Ellbogen nady hinten



Atmungsiibung
wie Xr. 2.

halten. (Die Ntbung ift fiirt Hers und
Cunge {ehr vorteilhaft, wenn wahrend
der Ausfiihrung regelmdiig unod tief
ein= und ausgeatmet wird, Starfung
Oer Beugemusleln des Sdheniels unod
O0es Beines fjowie der Beugemusieln
Oer 3ehen.)

8. 11bung wie ¥r. 2 (Atmungsiibung.)

9. 1ibung. Sidh platt auf den Riiden
legen. Hande auf die DHiiften jtuken
und Oen' Korper in fiende Stellung
bringen. (Starfung der Lenden= uno
Unterleibsmusieln.)

10. 1ibung. Abwedilungsweife das
linfe und das redite Bein nad) hinten
fireden und heben und die Arme hod)=
halten. (Dieje 11bung hat groken Ein=
fluB auf die Haltung oes Riidgrates
u.(tarft oie Cenden= u Riidenmusieln.)

11. fibung. Sid) auf den Riiden legen,
abweddjlungsweije das linfe und das
redhte Bein aufheben u. fenfen. (Stdr=
fung der Lendens und Baudymusieln.)

12. fibung. Gleiche Stellung. Beide
Beine miteinander beugen und dann
ftreden (Stdarfung Oer Baud)= und
Beinmusieln.)

13. {libung, Gleiche Stellung, abwed-
felnd oOas linfe und das redhte Bein
beugen und ftreden, (Starfung oOer
Baud)= und Beinmusieln.)

14, 1ibung. Sid) auf den Riiden legen,
die hande auf den Boden und oOen
Korper durch oie Uraft des Madens
aufheben. (Diefellbung hat auf die Hal=
tung Oes Riidgrates groken Einflup.)

15, fibung. Hande an den Naden les

gen, Ellbogen nad) hinten richten und
ben O@bertérper abwed)lungsweife
nad) redhts und links orehen. (Stdr-
tung -der Baud) und Armmusieln.)

16. f1bung. Arme feitwarts heben,
%ehenjtand, dbann einatmen, die Arme
freusweije vor der Bruit iibereinander
legen, tief ausatmen. (Dieje fibung
tarit die Lunge.)
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