Meurer-Turnen fir Herren
-Basis-Rekonditionierung-

Grundsatzliche Regeln
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. Atmung: Durch die Nase tief in den Brustkorb ein, in den

Bauchraum, durch den Mund wieder aus. Die Atmung
bestimmt die Ubung und ist Prioritdt.

. Gelassen und ruhig bleiben.
. Streben nach der perfekten Form ist der Weg und das Ziel.
. Jede Bewegung kontrolliert und langsam durchiihren.

. Bewegungsanfang und Bewegungsende 7 Atemzige halten.
. Jede Ubung zwei Mal hintereinander wiederholen.

. Dreimal wéchentlich turnen, Daver: 17 Minuten.
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