WIE MAN ATMEN SOLL P LR i
Hochatmung (Lungenspitzenatmung) 11  Flankenatmung 12
Tiefatmung (Zwerchfellatmung) 14 ~ Atemiibungen fiir den tig-
lichen Gebrauch, in denen jede Art von Atemschulung enthalten
ist 15

UBUNGEN FUR KOPF, NACKEN, HALS

UND SCHULTERN ; et s a Sl Y o
Ubungen fiir Kopf, Hals und Nacken 22 Gut gegen Doppel-
kinn und Falten am Hals 24 Gegen den wversteiften Nak-
ken 24  Speziell fiir verkrampfte Schultern 27

UBUNGEN FUR OBERKORPER, BRUST,
RUCKEN, ARME UND HANDE g
Die folgenden Ubungen sind fiir die Elastizitit der Rumpfmme,
bauptsiichlich aber fiir die Regulierung der Taillenweite ausge-
sucht 38 Fiir den Busen 48  Fiir Arme und Hinde 52 Zur
Entspannung der Armmuskeln 58 Ein paar ausgesucht gute
Ubungen fiir die schone Form der Arme 58  Fiir die Gelenkig-
keit und Schonheit der Hinde 61

UBUNGEN FUR BAUCH, GESASS, HUFTEN,
SCHENKEL, WADEN UND FUSSE .

Fiir den Bauch 67 Fiir Becken und Hiiften 77 Fiir das Ge-
sif 88 Fiir die Beine, Schenkel, Waden und Fiifie 93 Ubun-
gen fiir die Balance 96  Speziell fiir die Oberschenkel 103  Fiir
Waden und Fiifle 108 Fiir gesunde und schwache Fiifle 112
Einige Ubungen fiir den Mittelfup 120 Fiir miide Zehen 124

DIE KORREKTE STELLUNG DER FUSSE .

Um den Auswiirts- und Einwdirtsgang zu korrigieren 126 Um
aus der Hiifte geben zu lernen 127

VERSCHIEDENE UBUNGEN UND SPIELE
MIT PARTNERN
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SPIELE UND UBUNGEN MIT BALL,

SPRUNGSEIL UND STAB .

Ballspiele 148 Seilspringen 155 Se;lsprmgen zZu zweit oder
mit mebreren Partnern 159 Ubungen und Spiele mit dem
Stab 162

ENTSPANNUNG UND ELASTIZITAT
FUR BERUFSTATIGE

DER GROSSE URLAUB

MIT SEINEN VIELEN MOGLICHKEITEN,

SICH SPORTLICH ZU BETATIGEN . 5
Schwimmen 173 Wasserski 173 Tennis 174 Die Arbeit im
eigenen Garten 175 Radfabren 175 Tischtennis 177 Ski-
laufen 177 Eislaufen 178 Eisstock-Schieflen 178 Reiten 178
Fechten 179  Judo 179

DAS ALTER UND SEIN PROBLEM:
JUNG BLEIBEN ODER RESIGNIEREN?

Fiir Schultern und Riicken 181 Ubungen fiir Bauch, Beine und
Fiifle 183 Das Gesicht 186 Die Hinde 188

SPAZIERENGEHEN, WANDERN,
BERGSTEIGEN

HALTUNGSSCHADEN UND FUSSSCHADEN
BEI SCHULKINDERN

Ubungen zur Kriftigung der Bein- und Fufmuskeln 198
DER WUNDE PUNKT: DAS GEWICHT

NOCH EIN WORT ZUR GYMNASTIK-
BEKLEIDUNG
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