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Atmungsiibung
wie Nr. 2.

Eine Viertelstunde tdgliches Turnen.
16 Ubungen (nach Turnlehrer Dubois, Bern) zur Stirkung und Ertiich-

tigung des ganzen Korpers. Jede

bis 10mal in frischer Luft ausfiihren.

Ubung anfangs 4mal und steigend

Tief und langsam durch die

Nase ein- und durch den Mund ausatmen.

1. Ubung. Die geballten Hande iiber
die Schultern halten, Ausfall links
seitwarts m.Armstrecken seitwarts;
zuriick in die Grundstellung, Arme
senken. Dieselbe Ubung rechts.
(Starkung d. Bein-Streckmuskeln.)
2. Ubung. Arme ausbreiten, sich auf
die FuBspitzen stellen u. tief durch

die Nase einatmen. Dann die Arme

und die Fersen senken u. gut durch
den Mund ausatmen. (Diese Ubung
starkt die hintern Muskeln des Bei-
nes und die Streckmuskeln, sowie
das ringformige Band der Fusswur-
zel und die Fussmuskeln. Die Ent-
wicklung der Lunge wird durch
das tiefe Ein- und Ausatmen we-
sentlich gefordert.)

8. Ubung. Beine spreizen, Arme aus-
strecken, Oberkorper nach links dre-
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hen und nach rechts beugen, so dass
man mit den Fingerspitzen den Bo-
den beriihrt; dann gleiche Ubung
rechts. (Starkung der geraden und
schragen Bauchmuskeln.)

4. Ubung. Sich auf den Boden legen,
Gesicht nach unten, Hande platt
auf den Boden,Ellbogen nach aussen
gerichtet. Sich auf die Arme und
FufBlspitzen stiitzen und den Korper
heben und senken. Diese Ubung
muss langsam ausgefiihrt werden.
(Starkung der Brust- und Unter-
leibsmuskeln.)

5. Ubung wie Nr. 2 (Atmungsiibung).
8. Ubung. Tiefes Kniebeugen, Arme
nach vorn heben; dann Knie strek-
ken und Arme senken. Oberkorper
gerade halten. (Starkung derStreck-
muskeln des Schenkels u. d. Beines.)



3

Atmungsiibung
wie Nr. 2.

7. Ubung. Wahrend zwei Minuten auf
Platz lauten, Ellbogen nach hinten
halten. (Die Ubung ist fiir Herz und
Lunge sehr vorteilhaft, wenn wéah-
rend der Ausfiihrung regelmassig
und tief ein- und ausgeatmet wird.
Starkung der Beugemuskeln des
Schenkels und des Beines, sowie der
Beugemuskeln der Zehen.)

8. Ubung wie Nr.2 (Atmungsiibung).
9. Ubung. Sich platt auf den Riicken
legen. Hiande auf die Hiiften stiitzen
und den Korper in sitzende Stellung
bringen. (Starkung der Lenden-und
Unterleibsmuskeln.)

10. Ubung. Abwechslungsweise das
linke und das rechte Bein nach
hinten strecken und heben und die
Arme hochhalten. (Diese Ubung hat
grossen Einfluss auf die Haltung
des Riickgrates und starkt die Len-
den- und Riickenmuskeln.)

11, Ubung. Sich auf denRiicken legen,
abwechslungsweise d.linke u. rechte
Bein aufheben u.senken. (Starkung
der Lenden- und Bauchmuskeln.)

ittt

12. Ubung. Gleiche Stellung. Beide
Beine miteinander beugen und dann
strecken. (Starkung der Bauch- und
Beinmuskeln.)

13. Ubung. Gleiche Stellung, abwech-
selnd das linke und das rechte Bein
beugen und strecken. (Starkung der
Bauch- und Beinmuskeln.)

14. Ubung. Sich auf den Riicken le-
gen, die Hande auf den Boden und
den Korper durch die Kraft des
Nackens aufheben. (Diese Ubung
hat auf die Haltung des Riickgrates
grossen Einfluss.)

15. Ubung. Hiénde an den Nacken
legen, Ellenbogen nach hinten rich-
ten und den Oberkérper abwechs-
lungsweise nach rechts und links
drehen. (Starkung der Bauch- und
Armmuskeln.)

16. Ubung. Arme seitwarts heben,
Zehenstand, dann einatmen, die Ar-
me kreuzweise vor der Brust iiber-
einander legen, tief ausatmen. (Die-
se Ubung starkt die Lunge.)
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